‘The Five Secrets :‏ 
'دليل مثير للتفكير من اجل سعادة دائمة . You Must Discover‏ 
شون أكور › ملف گتاب " Before You Die "Before Happiness & he Happi ess ۸1/a tage‏ 
الوارد نقواكم الك 
لوارد بقوائم الكتب 


الاعلى مبيعا 


مزيد من الاإاشادات بهدا الكتاب 

"إن الأمور الوحيدة التي تعوقك عن راحة البال التامة هي أمور ذهنيةء وهذا الكتاب 
يوضم لك كبفية إزالة هذه المعوقات للأبد". 

_ برايان تريسي» مؤلف كتاب قوة الثقة بالنفس 

"هذا الکتاب هو تكملة ممتازة لکتاب ٥۷ا۴‏ 
ئم ۰ فدکتور ازو لا يمنحنا القلم 
الرصاص لنرسم به الخیر فحسب. بل 
وممحاة لمحو 

ا 

_ الدكتور جيف سارت» مؤسس ورئبس مجلس إدارة شركة جي إتش سمارت» 
"ف ع على شفر العودة اى العضوز الظلمة أو الاق ف کا را اخری: ياي 
کتاب جون مساعدتنا على تذر ُن السغادة 


متاحة لكل منا بصرف النظر عن ظروفنا إذا ما انتهنا للأمور التي تحول دون الوصول 
لها واختيارها لأسا" 

کران فیکورین سکرزپابرز» الموؤسسة والمديرة التنفيذية لشركة سبستینشیال 
براندس 

"تجاهل هذا الكتاب وستسلب من نقسك شبًا قها؛ فهذا الكتاب يقدم هبة الوعي 
والرؤية لإججاد السلام الداخلى لدينا وفي جقعنا". 


__ نواه بلومینتالء مؤلف الكتاب الاكز مuأًڻ Be the Hero‏ 


شد ومکتوب جميل ومتع الى بعد الحدود. ویتحدانا 
انکر في افتراضاتنا E‏ 8 اا ع 
أنفسنا الرفاهية التى نبحث عنا. هذا الكتاب 
جوهرة متلألئةء ويزخر بالحكمة الصالحة لكل زمانء كا يتن بالقائق الحديثة - كناب 
ستود العودة إليه مرارًا بنا تتفکر في معنی 


علش حياة جيدة". 

نە کوزيش:المولف المنشارك كى 
Sكi|ۈ The Leadership Challenge‘‏ وزمJı‏ 
تنفيذي للقيادةء بكليه ليغفي لإدارة 
الاعمال. حامعه 

سانتا کارا 

"بسر جون إزو في إلهامي, كهني حترف وكصديق» وآمل أن يساعدك هذا الكتاب 
بقدر ما ساعدني!". 

What Got You Here lue مارشال جو لد میث» مؤلف الكتاب الاک‎ __ 
Won’ t Get You There 

" السعادة اخفار :ولا طت ذل ۲ لجهد والتحلي بالحكمة في البحث عهاء > وني هذا 
الكتاب المشر للتفكر» يساعدنا إزو على معرفة 

اكبر المعقات أمامنا حتى يتسنى لنا إيجاد مسار أفضل لبلوغ السعادة المسترة وا مغزى 


من الحياة". 

شون 0 باحث في أمور السعادة ومؤلف کناب ill Before Happiness‏ 
ار چ و م 

إن هذا الكتاب دليل فعال لتصار من أسعد الناس". 

اف الات الاك ما 
ww The Leader Who Had No Title«‏ 
اکادیمیه ذا تیتان 

"لقد أمضى الكثرون من الناس عقودًا كثيرة فى البحث عن سر السعادة المفقود» ولكن 
جون ٳزو هو من عثر عليه» وهو برينا ف 

سرد ویک طبيعي! وبالنسبة لآي ن ق حياة أفضل» فهذا الكتاب 
__ ریتشارد لیدر» مؤلف کتب gRepacking Your The Power of Purpose‏ 
gWork Reimagined „Life Reimagined Ba gs‏ 

الواردة في قانة الكتب الأكثر مبيعًا 

"بصور الدكتور إزو ببراعة اللصوص المسة الذين يحولون بيننا وبين السعادة» وهو لا 
يستعرض بوضوح ما يعنيه هذا بالنسبة لنا 

كأفراد غسب» بل ويرفع من مستوى النقاش متحدتًا عن أثر الأمر على اجقع. يجب 
قراءة هذا الكتاب إذا أردنا إحداث تغيير فردي 

او جعي ". 


"إن صدور كتاب جديد لجون إزو هو مدعاة للاحتفال؛ هذا لأن المؤلف يستعرض 
اا وار 
بالأملء وكتابه الأخير الذي بين يديك لا يُستثنى من هذا الأمر» والذي فيه يحشنا على 
تقبل طبيعتنا الأفضل واستعادة الحالة التي كنا 
علا عند البدء: السعادة. إنه كتاب حم ومتع". 

مارك ليفي» مؤلف کناب Accidental Genius‏ 


اهداء 
إلى جانس هولز 
شک حياني التي تعلمني كل يوم معنى السعي نحو السعادة 
خلال ما يقرب من أربعة عقود من عملي مدربًا تنفيذيًا عملت مع بعض اكثر قادة العا 
تأثرّا - وهم أشخاص بارعون وذوو قدرة كيرة 
على إنجاز المهام» وأحدثوا قارا إبجاييا في حياة الملاين. 
ولقد دربت مؤخرًا ثلاثة أطباء يقدمون نموذجًا رائا: الدکتور " جم یوج که" رئيس 
لبنك الدوليء والدكتور ' جون نوزوورڻي'» 


ا 


وهو سؤال شديد البساطةء وهؤلاء الرجال أذكاء» ومقرسون» ومؤهلون» ورغ ذلك 


م یکونوا واثقین با یریدون قوله؛ لذا سأتہ: 

وف أثناء قاشات منفصلة» أجاب ٹلاتہم بالکات نفسها تقريبا: ل نخطر ببالي یوما 
محاواة بلوغ السعادة . 

يمكن للسعادة أن تكون مراوغة حتى مع أفضانا وأشدنا ذكاءء وإذا كنا مثل هؤلاء 
الأطباء والقادة المتفانبن» فالسعادة ليست في مرى 

بصرناء واتني أعتقد أن هناك نوع آحر من سوء الفهم منتشرًا بشكل أكبر بكثبر » ألا 
وهو الأمل فى السعادة أو توقعها ولكن الإخفاق في 

نيلها. وني هذا الكتاب المخر للتفكير» يتساءل جون إزو عن سبب صعوبة استيعاب 
المعحادة وسلب آهية کن المرء سعيدًا. وهو يقدم 

حة مقنعة بأن أداءنا يتحسن على المستوى الفردي واجماعي عندما نقهم طبيعة " 
اللصوص" الذين يحاولون سلب رضانا الداخلي. 

وبصفتي فيلسوئًا ذا توجحمات ثقافية حددة» أجد أن هذا المفهوم منطقى تامًاء ولقد ذکر 
التفكر وتعوقنا في الحياة: الرغبة الحسية» والبغض» والكسل» والقلق» والشك. وني 
تقافتنا اليوم» فإننا مقيدون بدرجة كيرة بواسطة 

أصوص الشتغادة التي ذکها جون: السيطرةء والخیلاء والجشع» و اسك 
والتراخي. 


والرغبة في السيطرة هي مشكلة منتشرة بين القادة الذين أدرمم لدرجة أنني ابتكرت 
عبارة لعلا جا: هل أرغب - ف اللحظة الراهنة - 


في تقديم الاستهار الإيجابي المطلوب لإحداث فرق حابي في هذا الشأن؟ (إِن ۾ تکن 
الإجابة بنعم» فتجاهل الأمر). والخيلاء - 
والمعروف أيصًا بامم الغرور - موجود بكثرة في ثقافتنا المهووسة بالشهرة» ولقد رأيته 
يتسبب في أضرار بالغة في حياة 
نتشر u‏ لغري اک u‏ في عبارة 
ساون سعيدًا عندما ... حول العال» فنحن جيعًا نقتنع من وقت لآخر بأننا سنكون 
سعداء إذا تمكنا من اقتناء هذا النزلء أو هذه 
الا ا اوو عل ق ا س وا کو آو آي شيء آخر 
نرعب فیه» کا کن لجاجتنا للشعور بالارتياح أن 
تخدعنا لنتبنى الفهم الخطاً بأن ما قعله جيد» بينا العام يتطلب منا فعل المزيد في الواقع. 
إذا طلب أحده منك تسمية أكبر خمسة أمور تسلبك السعادة بسرعةء فاذا ستقول؟ 
سیکون من المغري وضع رئيس عملك المزتج في 
الطقس السب حيث تعيش؛ لكن وفق صيغة 

جون" الحكمةء يقبع جميع اللصوص داخلنا. وهذا يعني أنه لا يكننا إلقاء اللوم على أي 
كا يعني هذا أننا نقتع بالقدرة على الاتصال بسعادتنا الداخلية - رغم أن الأمر يتطلب 
انضاطا كرا 
وف نطاق مسیرني المهنية وحياني | شد الشخصبة» اولي اھتاما كرا بالسعادة› ولقد 9 صعفت 
ذات مرة في ٍ في الصحافة بأني "خبير السعادة" « 


وهو لقب أتقبله بارتياح. غير أن الابقاء على الأمر ليس سهلا دامًاء فنا أحتاج إلى 
المساعدة للابقاء و هذه العادةء وانی اقرح ف 

عملائی المتدربين یطرحوا على آنقسهم اس وکن اھ أولوياتمم ف الحياةء وان 
أيصًا أفعل ذلك! لکن نظرًا لأنى لست جيدًا في 

تذک هذا الطقس»› فأطلب من مساعدة لي أن تتصل بي لتقراً عل الأسعلة عر 
الهاتف» آي ما كان مكاني في العالء وهي دايا ما تسالى 

و ل ا 
.٠‏ كف أحقق هذا؟ 

إن المغارقة في الأمر هي أتي لا أفعل. فكا يشير "جون"» السعادة ليست شيا كا 
لنيله. والطريقة الوحيدة لعلاج هذا المرض هي 

باختيار السعادة والمغزى الآن - أي في 
اللحظه الراهنه. على سبيل المتال. في 
کتابيی ٥۲‏ عع٠۲۲‏ ۰ اکتب اننا نستهین بمدی 
عليناء وهذا بالتأكجد ينطبق عل في المطارات. فلوقت طويل من مسيرتي المهنيةء كنت 
أطير حول العام للتدريب والخطابة والتعلم. 

في البدايةء كنت أنذمر داتا من مشكلات الطيران: كتأخر إقلاع الطائرةء أو فقدان 
الاتصال» أو أن أن عالقا في المطارات بنا أردت 

التواجد فی اماک e‏ 

ثم تومت إلى إفريقيا في عام ۱۹۸٤‏ مع حلة إغاثة خعايا الجاعة في إفريقيا التابعة 
لإحدى المؤسسات الخرية الأمريكية» وهي 


بعثة إنسانية رأيت خلالها المحات من الناس يوتون جوعا. لقد كانت تجربة لا سى 
علمتني شيا عن بلوخ السعادة. فقد کان هؤلاء 

الن-اس سيشعرون بسععادة عامرة إذا ما تسنت له الفرصة ل-يكونوا فضي 
للجلوس؛ لذا قبل عودني لوطي تعهدت لنفسي سىء آل أتذمر ا لخر الطائرة. 
فإذا علقت في المطار أو في آي مکان آخر لا ترید البقاء فيه» فامل ُن تکون معك 
نسخة من هذا الكتاب؛ حيث سيساعدك على فهم 

القوى الداخلية الموحمة ضدك. والآهم من ذلك أنه سيرشدك في الوقت الذي تتغلب فيه 
على هذه القوى وتتصل بمخزونك العميق 

What Got You Here Won’ t Get You There : How و کان‎ 


„Succe ssful People Become Even More Successful 


Trigger s : Creating Behavior That Lasts - Becoming the Person 
You Want to Be 


کی وا رای اچ ق 
جني هو عاو سیر أغوار ما عل ال 

The Five Secrets You Must Dis a 8 لعل 5 يعرفو‎ 
کن هذا الکتاب منیا على‎ . cover before You Die 

أساس شيء أدعوه مشرو ع المسن الحكم» وفيه أطلب من الناس تحديد "الشخص 
المسن الوحيد ۰ عرفوه وقد عتر على السعادة 
LL e‏ ۰۲ 

عام ونمتعون ما یزد على ۱۸ آلف عام من الخرة الحباتمة» و ادم شيءِ 
واعا مد گنک منم يمل أسعد شخص 

لقد ساعدنې کتاب ۴e Secrets‏ مط على تحديد أسرار السعادة الدامةء الأخوذة 
من حياة هذه امجموعة الفريدةء وكانت الاستجابة 

ف ٠ e‏ الج 


تكن كافية.؛ فقد قالوا فا معناه: آعم ما يدخل 

السرور إلى قلبي» ولكن من الصعب تطبيقه . 

وقد تبادر إلى ذهني على مر السنوات منذ أن دشر الكتاب أنه رما كانت الأسرار 
الخخمسة هي نصف السر فقط. فعندما أجريت المقابلات 

مع هؤلاء الأشخاص السعداء» ركزت على ما كانوا يفعلونه لبلوع السعادة» ولكنني 
بدت لاحمًا التفكير بشأن ما لم يفعلوه. لعل السبب 

کان وجود شىء آخر اه الع اء کل ختلف. وبعد تفکار أعق› اورک ان 
الاشخاض ا ل يدوا حووسين جدًا 

ما ري في a‏ لذا سؤال في ذهني: هل من الضروري أن يكون نيل السعادة 
بهذه الصعوبة ؟ 

e‏ ۹ ا 
في طريق کامينو دي سانتياجوء 

ولكنني دايا ما كنت أغفل عنه. لقد كان شيئًا أشبه بالدليل لحل أحية كنت أحاول 
حلھا منذ وقٽت طویل أو فیلمًا بولیسيًا بظهر فيه 


دليل بسيط اخرا فتعرف من هو ال جاني. وكانت لحظة 1کتشاف کا يلى: رما السعادة 
ذهنية ندعها تسلبنا سعادتنا. 

وعلى مدار الأسابيع الاثني عشر التالية» وبعدما مشيت في طريق كامينو» وسافرت 
بعدها إلى وادي ا فاي في برو تفكرت في 

سؤال: من هؤلاء اللصوص الذين لون شو د دات في تسميتهم واحدًا تلو 
الاخر ول أذ أئى كنت لها فشكل خاض اعرف 

هؤلاء اللصوص الفسةء ولكنني أعتقد أي استخلصتم من التقاليد المتنوعة التي 
درست السعادة. 

ونظرًا أكوني تلميدًا دايا أكل من الثقافات الروحانية والفلسفية» إضافة إلى على النفس» 
فقد كنت أعلم أن الإجابة عن هذا السؤال 

موجودة للعثور عليما على الأرج. فلعام النفس والروحانية حمة مشتركة شديدة الأهمية؛ 
فكلاها يبحت عن الإجابة عن سؤال: كف 

جد البشر السعادة والمغزى في الحياة؟ 

وانني ألا خلال هذا الكتاب إلى الغقافات الروحانية» إضافة إلى الدراسات العلمية لعا 
النفس» لاكتشاف هوية هؤلاء اللصوص وكيف 

پمکننا التصدي هم. ويمكن العثور على كل اللصوص الذين أنحدث عنم هنا في هذه 
التقالید» على اختلاف اسمائیم. کان بالإمكان 

وجود ستة أو عشرة لصوص» ولكنني استقررت في النهاية على المسة الذين بدوا لي 


وعندما تأملت هؤلاء اللصوص» تفكرت في إمكانية انطباق الظاهرة ذاتما على اجق؛ 
فکا أعتقد أن المحالة الطبيعية لنا كأفراد هي 

الاعتقاد ٤‏ هذا الناس فيه 

تحديدًاء؛ لذا فإن قدرتنا على التعاون بين عدد کر من الغرباء هو ما تاح لا 
غزو العالم» إن جاز التعبير. 

سا کت اجو لعالم مدة أربعة عقود» کانت ۱ الغالبية العظمى من اللشر لفت الد ين قابلتم» 
في کشر من الثقافات المتنوعة عبر ست قارات 

يبدون كأشخاص صالحون وغاية في النزاهة. فام إذن تكون أخبار المساء متلئة بأهوال 
لا مكن تصورهاء ولم نقفز من فوق الجرف 

نحو الكوارث البيئية بيغا من الواح أنه توجد حاجة للتغيير ؟ 

اجقعي. ها اجقع في الهاية إلا حصيلة 

العوالم | لداخلية لناء لكن بشكل أكرء وهذا هو السبب وراء أن كل التغبير العالمي أو 
اجقعی لا بد ان یہدا فی قلب کل منا. 

سيبدو بعض اللصوص واححين للغاية في البداية» وبحب أن يكونوا كذلك» وحقيفة 
معرفتك بأسمائهم تخبرك بنا نشعر بوجودم 

بالفعل» ولکن معرفة من هم وطردهم من منزلك ها أمران ختلفان. إني أعتزم أن ريك 
من ھم هؤلاء اللصوص» وأساعدك على رؤية 


كف يسلبوننا سعادتنا الفردية واجقعية» وأمدك بالأساليب العملية لطردم من حياتك. 
الفصل الأول 

السعادة هى حالتنا الطيعيه 

اللص حخص يسرق ما هو مستحق لناء ويدور هذا الكتاب حول اللصوص الذ 

نسمح مم بأن يسرقوا منا السعادة التي هي حالتنا 

الطبيعية؛ إذا يجب علينا ألا بحت عن السعادة بقدر ما علينا آلا شف عاتقا أماغاء 
وهؤلاء اللصوص أنفسهم يسلبون منا الانسجام الذي 

وتحتل السعادة القدر الأكر من اهام اليوم» وتنتشر الكثب عن السعادة في كل 
مكان كا يبدو. وصار عام تحقيق السعادة مجالا 

تجاریا کر إضافة إلى موضوع الاستكشاف العلمى. وصارت الأبحاث العلمية ال جامعية 
الى كشي اكهات كا ن سعد 

والحفاظ عليها من خلال الأبجحاث السريرية» منتشرة في أماك عريقة مثل جامعة هارفارد 
وجامعة ميتشيجان» ولقد كتبت باستفاضة 

عن I.‏ ألقيت ١‏ ا محاضرات غا حول العام ور هتام الكبر بالآمرء فاننا 
نعش في عام غارق في الكتب والحاضرات 

عن السعادة» ولكن تحيط بنا التعاسة في كل مكان. 

هل يكن أن البحث عن السعادة نفسه يحمل في طياته بذور التعاسة؟ إن فكرة الجاجة 
إلى البحث عن السعادة تحمل في جوهرها 

الاعتقاد أن السعادة والرضا لسا حالتبا الطبيعيةء وأننا يجب علينا بشكل ما اانطلاق 


E E E O E 
فخضع بالفعل للحك الذي أصدرته حالنا الداخلية؛‎ 

التعاسةء بالآخص إذا بدأنا التقيم ونحن نشعر 

العا 

السعادة لست في الأحداث 

لقد اختبرت كلمة السعادة لهذا الكتاب مع بعض الرتياب» فللكلمة معان كثرة لختلف 
الناس» وتوجد کات آخری کان بالإمکان 

اختيارهاء كالرضا أو السلام الداخلي أو الفضيلة أو القناعة أو المغزى أو الانسجام أو 
السرور . ورغم ذلك بدا أن السعادة هي الكلمة 

المناسبة» الكلمة التى ترمز لها الثقافة الشعبية بشكل ما إلى آنا رعبتنا في الشعور 
بالصواب ف الحباة. 

ولست مصادفة أن كمة السعادة بالانجلزية ( sومصذممةط‏ ) أشبه إلى e‏ 
هة لاحات ( happenings‏ ). فلفظ السعادة في 

معظم اللغات الأوروبية - من الإغريقية حتى الإنجلزية - كان مرادقًا في الأصل لكلمة 
مط (والتی تعنی 'الحظ '). معنی آخرء إذا کنت 

محظوطًا با يكفى لتحدث لك أمور جيدة» كانت النتيجة هي الشعور بالسعادة. 
وقاشيًا مع أصل الكلمة» يعتقد الكثبرون منا أن السعادة مرتبطة مباشرة بالأحداث» 


بعض الناس سعداء بصرف النظر ع) حدث في حیاتہم» بيغا يناب آخرین شعور مزمن 
بالتعاسة حتى في ظل حدوث أمور جيدة 

كثرة حوهم. 

كان لدى الإغريقيين القدماء مفهوم ختلف قليلا عن السعادة» فكثرًا ما كان أرسطو 
يبدا كلامه عن السعادة في العا الغربي بتعريقها 

بها الهدف الأسمى في المحياة البشرية» والكلمة الإغريقية ٥٣14‏ 1ة لنںء أقرب إلى 
معنى الازدهار البشري من كلمة السعادة في اللغة 

الإنجليزية دم مط التي صيغت في العصور الوسطى. ورغ أن أرسطو اعترف بأن 
جزءا من ازدهار البشر يکون بسبب عناصر 

ا ا ا ا کک کر ا 
كا طرح خصالا معينة للشخصية التي نمثل 

الحالة الإسانبة الأكثر مثالبةء كالشجاعة. ولم تكن هذه الفضائل خصائص أخلاقية بقدر 
E TS‏ بلوغ السعادة. معنى 

آخرء قدم أرسطو فكرة أن السعادة مرتبطة بشكل ما مجموعة داخلية من الفضائل أو 
ا لخصال» وقد كان هذا مثابة مقياس لتجربتنا. 

وهكذا فإن فصل السعادة عن الأحداث أمر ضروري لتحقيق الرضا الدائم» فهذه هي 
السعادة التي يبحث عنما كل منا بالفعل - سعادة 

ليست مرتبطة مباشرة ا بحري في حياتنا لحظة بلحظة» ولكن تلك التي لها قمة دامة 
قوية في حد ذانا بصرف النظر عن الظروف ۰ 


السعادة هي حالتنا الطبيعية 

إنني مؤمن بشدة بأن السعادة هي حالتنا | لطبيعية» ولكن كف تغرف السعادة؟ 
السعادة» الرضاء الشعور بالرفاهيةء اا بأن لحياة 

المرء مغزى وهدقًا - جميعها مفاهي يفهمها الغالبية العظمى منا بشكل بديهي» ونحن 
ندرکها حين نر با وعندما يكون هناك شعور بان 

الأمور تسير على ما يرام. وعندما أستخدم كلمة السعادة » فإنني أقصد "شعورًا عيمًا 
بالصواب ثي حياة المرء وشعورًا بالرضا الداخلي 

عن الات في هذا العام ". إنها بالتحديد ذاك الشعور بصواب الأمور التي أقول إا 
طبيعية بالنسبة لناء وهي شيء يسرقه اللصوص منا. 

وكا ذكر في الصفحة الأولى من هذا الكناب» فإحدى الطرق للعفكر بشأن السعادة هي 
آلا بحث عا كدرًا؛ لأن علينا ألا تكون عاثنًا 

أمانما. لقد اعتدنا الظن أن علينا البحث» والاشتياق» والعمل لبلوغ السعادة إدرجة 
تجعل من السهل نسيان أن الرضا الذي نبحث عنه 

موجود دامًاء بانتظارنا للوصول إليه. والطبيعة معام رائم في هذا الجانب» وهو السبب 
وراء أن كدر من أوجه الحكة والتقاليد 

الشعرية تطلب منا انخاذ الطبيعة كموذج يحتذى به وتسر الأبحاث في إظهار أنه 
عندما بحاط البشر بالطبيعة» خاصة الأشجار 

والنباتات الأخرى» فإننا تكون أكثر سعادة وأقل توترا. ويوجد سبب لهذا؛ فيبدو لنا أن 
ادى الطبيعة السكينة الطبيعية التي نبحث عاء 

فعظم عوالم الطبيعة تبدو أا تعبش ببساطةء وهذا يذكرنا بأننا نمتلك هذا الأ 
بداخلنا. ويقال إن "لاو تزو" قال: إن الطبيعة لا 


ومكن العثور على فكرة أن الشعور الداخلي بالسعادة هو حالتنا الطبيعية في التقاليد 
الروحانية الشرقية والغربية» وسواء كنت تؤمن 
الحقيقة الواقعية ببعض أو كل التقاليد الروحانية الحظية أو لا تؤمنء فإ جقعة هثل 
اللسى ٤‏ المشترك لبلوځ السعادة عر 
إظهار أن هذ کک ا اننا قتع اا 
اشاس لس دا چا 
وتوم لنا قصة نشأة الخلق هذا الأمر من خلال قصة آدم وحواء في ال جنة. فبالنظر 
إلى الطريقة التي كثرا ما رأى با البشر الطبيعة 

عل فليس الخاجن أن إحدى أقدم القصص عن الخلق تذك أن أول 
کان a‏ کن ر ی کے ای اه ا عد اا من الج 
وشکل مجازي› فالشجرة نمثل الجزء منا الذي 
يطلق الأحكام ويعاني مشقة الياة بدلا من تجربتها. وقبل آكلها من الشجرةء كان هذان 
٠‏ > يعدشان متصلين بمصدر سعادت الطبيعى كلأشجار والنباتات. 

ها الشيطان بالكل من الشجرة» فشعرا بالعار من فورها واكتشفا اة آنا 

ع a‏ ولا فة تسيا وها بدلا من 


الشعور بأن لديا كل ماكانا بجاجة إليه» شعرا اة آنا بجاجة إلى شيء آخر لبلوغ 


السعادة. وعاقي) الله تعالى على عصيان أوامره 

e 

بدلا من التفكير في الفعل الحسي للعري» فالمعنى الجازي قرب لأن يكون: من أخبركا 
بأن هناك ما أنغا بجحاجة إليه؟ فأنتاء بعد كل 

شيء» في الجنة! فكر في هذه الصورة للحظة. نستخدم في الغرب مصطلح "ال جنة" 
للتعبير عن مکان فيه کل شيء رائع. والتفکیر 

المبدئي بالتعاسةء والشعور بان لا شيء يسير کا ينبغي له لا ياي من أي تغيير في 
الظروف الخارجية بل من التحول في المنظور 

الداخلي. فاجنة لر تتغيرء ولكن المنظور الذي ثرى من خلاله الجنة هو ما سرق الشعور 
الطبيى بالصواب. 

لقد كانت الحصياة الناجمة عن الأكل من الشجرة هي أن كُتب على البشر المعاناة منذ 
تلك اللحظة . وللأسف» فكثر من الناس يفسر 

هذه القصة على ان ما حدث کان عقابًا رع أنه لسن کذاك. وبانقصالنا ا عن 
طبيعتنا الحقيقية» وهي السعادةء فإننا فقدنا الاتصال 

م اا و و ا ا ا عل الکن م که 
مكونات الطبيعة. 

ڈس_نخدم كل من اليوجا والتأمل في الثقافات الشرقية لتهدئة الع قل 
من أجل اكتشاف السكون ال-داخلي الموجود بالفعلء والكلمة 


1 


الا ك ا اوا ى عرف اال اا و کن ف 
الحديث للسعادة» فكلمة يوجا - والتي يبلغ عمرها 


ويعتبر الكثبرون من الأشخاص المعاصرين اليوجاء بل 

وحتى التأمل من المهام المرهقة لبلوغ مقصدنا من السكينة بدلا من كونما وسياة لتصفية 
اهن حى بسن المرع إعادة اكتشاف 

السكينة العميقة التي هي من طبيعتنا في الأساس»ء ورغم أن المعاناة قامة في العا 
الخارجيء» فالسكينة الداخلية التي نسعى لها 

موجودة بداخلنا بالفعل؛ إذا عندما أقول إن السعادة ملكنا بطبيعة المحالء فهذا هو ما 
أعنيه. 

هناك اقتباس منتشر بشدة منسوب إلى جلال الدين الروعي» وهو شاعر مشهور من 
أن الإلهام الذي تبحث عنه موجود بداخلك في الأساس. اصمت وأنصت؛ وسترى مرارًا 
وتكرارا أن هذه الفكرة بشأن تجربة السكينة 

الداخلية والسعادة حاضرة بالفعل. 

ونحن نرى لحات عن هذه السكينة الداخلية ليس في الطبيعة خسب» ولكن في تجاربنا 
أيصًاء وابتسامة الرضيع الطبيعية هي أصدق 

رمز على هذه الجال الداخلية وکا طريفة الرضيع ف مد يديه بفضول للمس شيء 8 
استكشاف العام بدون إصدار الأحكام. 

وسنة النوم بكل لحظاتما العجيبة هي صورة أخرى للسكينة الداخلية التي نتلكها 
الش.عور بالوحدانية والس ككينة الل-ذين نشعر بها في أن اء الوم جاتنا 
الطبيعي.ة في آثناء الوعي. ومچد اش خض مش ورون مث ل 


کی کی رر ف ای ا ای وون ن 
عندما نصقي أذهاننا وندع النوم يأتي» بدلا من بجثنا عنه» وعلى غرار النوم» تتطلب 
السعادة منا ألا نكون عائمًا في طريقهاء وهذا هو 

السبب في ننا نقول: "إنه نام كالطفل الصغير"؛ فإننا نعام بشكل ما أن الطفل يسترج 
في سکينة بشکل عريزي في وسط کل شيء» 

وهو نوم سرعان ما يتلقه البحث المتواصل. 

دخول اللصوص 

لكن لاذا استخدام استعارة اللصوص للتعبير عا يسلبنا سعادتنا الطبيعية وسكينتنا 
نرى من خلالها العام بطريقة مشوهةء وم 

يشوشون رؤيٽنا لا هو حقيقي وطبيعي. 


وتنصح معظم الثقافات الروحانبة والح القدية بوجوب تجنب الطرق المشوهة لرؤية 
العالم. في إحدى الفلسفات» توجد خمسة 


0 


معوقات كبرى: الرغبة الحسية» والبغض» والكسل» والقلق» والشك. وني تقاليد 
والجشع» والغريزة» والغضب» والطمع» والكسل. وفي خامس أكر فلسفة في العا 
وأحدناء توجد فكرة أننا كبشر تقتع بشعور طبيعي 


us‏ وهي الغريزةء والجشع» والتعلق» والغضب 
الاشاسن ا سكن سعدا جهن طا ال د ما روا هدو اوی 
بداخلنا. 

وعندما ذكرت للمرة الأولى فكرة لصوص السعادة هذه لزمياة لي» قالت لي على الفور: 
ادن ا تعي الا التي علينا ا 

ذلك فليس الغرض هو امتلاك قامة بالأشياء التى علينا تجنهاء كالأشياء الموجودة فى 
حية غذائية صارمة. فمكن لقامة بالأشياء 

التي علينا ألا قعلها أن تكون مصدرًا للتأنيب بقدر قامُة الأشياء التي يجب علينا فعلها 
لبلوغ السعادة والرضاء أو رما أكثر منا. 

وعوصًا عن ذلك» فإنه من المغيدء كا ذكرت» أن نعتر اللصوص الفسة للسعادة اطا 
للتفكير ومرشحات وفلاتر داخلية نری من 

خلالها العام 

وعندما کرت وي الاشخاص ا 
الإعداد لکتابی «The Five Secrets‏ أدرکت 
ان کثیرا منهم 

وأخبروني فا معناه بأنه توجد أسالیب اقكار 


E RE 
وهؤلاء اللصوص طبيعيون بالنسبة لنا إلى حد ماء‎ 

وکن إا "منت" اغا انکر هذه عل کل شيب دابا ر من نظرا ياء 
اللصوص متخفون في ثوب الأصدقاء 


على غرار آي لص بارع» فمكن للصوص الفسة الظهور بأشكال تنكرية رائعةء فاللص 


البارع يبدو كآنه صدیق قبل سرقته إیانا. وعندما 

نستكشف كلا من اللصوص اخخسةء سعدرك كيف يأني السارق متنكرا بصفته قوة 
بناءة في حياتنا؛ لكنه يخدعنا في نهاية الأمرء ولهذا 

السبب فالطريق الأول لطرد اللصوص من منزلك هو إدراك ماهيتم الحقيقية. 

إن الهدف النهائي هو طرد آماط التفكير المسة هذه من حياتناء على المستويين الفردي 
وا ماعي. فبعد کل شيء» ٳذا کان لديك 

لصوص في مازلك» فسيكون عليك التخلص مم. واللصوص اخمسة ه: السيطرة و 
الخیلاء و الجشع و الاستملاك و التزاخي . 

اللصوص يسرقون السعادة افعية أيصًا 

مغلا أقول إن السعادة هي حالتنا الطبيعية كأفراد» فمكن القول بالمتل بالنسبة جنسنا. 
لقد كان هناك الكثير من الجدل عبر القرون 

حول الطبيعة الحقيقية للإنسان. هل نحن آنانيون أم إيثاريون بشكل عريزي ؟ هل ودنا 
لنکون تعساء آم العش بسرور؟ هل نحن 

حبون أم عنيفون بشكل عريزي ؟ هل سنخرب كرك الآرض في النهاية » قاضين على 


ما فما من روعة وجمال ؟ م ننا سنکون مثل 
النحلء جالبين المزيد من الحياة إلى الأرض والتي ما كانت لتوجد لولا وجودنا ؟ 
للإجابة عن هذا السؤال بشأن الطبيعة الحقيقية جنس البشرء فن الهم التفكر في كفية 
همنة الإنسان العاقل على الأرض عکس 
أي خلوق آخر في تار الحياة كا نعرفه» ويقدم علاء الآحياء مثل "إدوارد أو. 
ويلسون" ٺڦ The Social Conquest of li‏ 
Earth‏ و "يوفال نواه ھراري" ۈڦٳ Sapiens : A Brief History of ali‏ 
Humankind‏ ادا مقنعة علی ان ما مح لر بان هروا 
ويغزوا الأرض هو قدرتنا على التعاون التي لا مثيل لها بين الكائنات الآخرىء وبالطبع 
تنافس البشر بعضهم مع بعض كذلك» ويشهد 
تارج الحروب بذلك» ولكن القصة الحقيقية للتقدم البشري هي قصة التعاون الإنساني. 
وعلى النقيض من آي جنس آخر فلقد تعلمنا 
التعاون مع عدد كير من الغرباء لتحقيق هدف مشترك.۲ 
فضي الواقع» يوجد دليل يوحي بأن كدرّا من ال جانب المظام منا هو تطوبر مسر. ففي 
معظم التارج البشري» نحن عشنا رما ۹٩‏ من 
تاریخنا کجنس بشري في قبائل تبحث عن الطعام تسمى بالصيادين وجامعي الثار؛ فقد 
كانت هذه حالتنا قبل ظهور الزراعة. ورم 
ضعف الأدلة» فقد تبين أن صورتنا عن أسلافنا أ: نم کانوا بريريين متحاربين هي على 
الأرج أبعد ما يكون عن الحقيقة. وتشير الأداة 
إلى أن أسلافنا القدماء كانوا يبدون قليلا من العنف تجاه البشر الآخرين» وكانوا في 


الغالب شديدي التعاطف» ويتعاونون بكثرةء با في 

ذلك تشارك الطعام بشكل معتاد» كا كانوا ميلون إلى رؤية أنفسهم متصلين بالطبيعة 

بشدة وليسوا في صراع معها. وتسر قبائل 

الصيادين وجامعي النثار الحالية في إظهار روح ال لتعاون هذه. وتشير الأدلة إلى أن كلا 
من الثورة الزراعية ومفهوم الملكيات ها ما 

ساعدا على تعزيز الأشياء التي يربطها عالبيتنا بجانينا البشري ا لظا ٠.‏ 


کک للإشارة إلى أن البش ركلهم خبرون» ولكن طبيعتنا الحقيقية - 
لخصلة المحورية من ذاتنا تنا الماعية - هي طبيعة ذات 


چ > فهذه الطبيعة الحقيقية تجا ظلال 

المغاهم اطا 

وبالتالي فهؤلاء اللصوص قريبون من حياتنا | اجقعية كقرمم من حياتنا الشخصية. وأملي 
هو الرهنة على ُن ا ال سلا 


سعادتنا الشخصية تقف معرَقًا كذلك أمام البشرية في سعينا نحو امتلاك مكانة مناسبة 
كقوة بناءة وا وابداعية وايججابية غل الکرکت :إن 


جع والعالم هما في الأساس حصيلة طبيعية لمياتنا الداخلية. 

وبدت الإنسانية ما هو إلا امتداد للبيوت الداخلية لناكأفراد. وتؤثر الحالة الداخلية لكل 
منا على حال العام ككل» واذا أردنا عا أفضل» 

فيجب على كل منا العمل على امتلاك طبيعة بناءة. ولهذا السبب تدعونا جيع الثقافات 
الروحانية إلى العمل على إصلاح حياتنا 


الداخلية قبل محاولتنا إنقاذ العام وهو السبب وراء إشارة عام النفس الإججابي أن 
السلوك الاجټاعي الإيجابي ينیع من السعادة 

ااناخلة ولي الفكين. 

کف توصلت إلى سام 

قبل انطلاقنا في رحلة فهم اللصوص المسة وموامتهم» لعلك تريد أن تعرف كف 
توصلت إلى آسمائہم. من البديهي آنه کان بالإمکان 

وجود الکٹر من اط التفکر التی یمکہا سلب رضانا الطبیمی منا. بغا كنت أمشى في 
طريق کامينو وآشق طريقي في جبال 

الأنديز» تشكلت اللصوص الختلفة أمامي» وبالاعةاد الأقل على العام والأكر على كل 
من الحدس والحك الموروثة» بدأت في رؤية 

انماط التفكير التي ظهرت خلال المراحل 
الکتیرة وی مقابلاتی من احل کتاب ٥٣آ‏ 
ive Ser‏ › باللإاضاقة إلى حیاتى. 

وب اللجوء إلى التقالي-د الق دة وجدت ان كل لص يشبه اط افير 
الإوجودة في المعوقات الخمسة الكبرىء وا خط ايا السب 

واللصوص المسة المذكررين في العقائد الختلفة. وتسممم الفلسفات بأسماء ختلفة» ولكن 
جوهربًا» يبدو أن السيطرة والخيلاء 

CE E E O والجشع‎ 
هذه الفلسفات.‎ 


أقنى أن جد الناس من جيع المعتقدات في هذه الخبوط من الحك القدية والحقائق 


الخالدة ما حول بيننا وبين السكينة التق 


0 


نتوق لهاء والإمكانات الكبرى للقدرات البشرية. 

الفغصل الثانى 

اللص الأول: السيطرة ِ 

e e ا‎ 

وگن ت ری حايته واعد عداده لمياة الملوك» ولکن کان یراوده حدس آنه إِذا عافی ابه 

باي کل فصر رچل دیو ا لذا عني الاك 

بحياة الأمير الصغبرء مانغا عنه رؤية أي رجال دين؛ وأحاطه بالشباب حتى لا رى 
هرم الشيخوخة وا لمعاناة 

ثم رجلا مریسًاء م جل معلا > وأخبرًا قابل زا ر 
لينسحب إلى سلوب eT‏ 

روحانية). وبا آنه م یر أي معاناة أو موت من قبل» أدرك الأمير أننا فشیخ» وا 
رض » وأننا في النهاية نموت»ء؛ فأدخله ذلك في حالة 

اكتعاب» ثم في النهاية عاش حياة زاهدة لفترة امتدت لسنوات جر خلالها جميع متع 
الدنيا. ورم ذلك» فبعد مرور ما بقارب السنوات 

الست من عبش حياة الزهد» لم ينفع هذا الطريق في التخفيف من وطاة بحنه الداخلي. 
بعدما أوشك على الموت وهو فى الخامسة والثلاثين من عمره» وجد نفسه تحت شجرة 


وهو اكان الذي أخذ فيه على نفسه العهد 


الشهير ألا ينمض إلا وقد اكتشف سبيلا للخروج من العاناة الداخلية التي يعلق فيا 
جميع البشرء ويقال إنه مكث هناك مدة ٤٩‏ يومًا 


حتی وجد المعرفة واكتشف ما صار معروفًا فما بعد باس الحقائق النبياة الأربع. 
ورغم أنه م يكن بالاسم الذي أطلقناه عليه فإن اللص الذي نحن على وشك استكشافه 
هو ما أرسل ذاك الأمير في رحلته. إن اللص 


الأول للسعادة هو السيطرة . يريد هذا اللص منا الاعتقاد أن يإمكاننا السيطرة على 
الحياة عوصًا عن تقبلها كا هي. لقد كانت الحقيقة 


العظمى التي تجلت للأمير هي أن ما يتسبب في التعاسة هو التوق إلى أن تكون الحياة 
شيئا ختلتا عا هي عليه. 

وطبيعة الحياة هي وجود الكثبر من الأمور الخارجة عن السيطرة» وبصفتنا بشرًا فإننا 
هي الحقائق المياتية الثلاث التي سببت الكتخاب للأمير الشاب؛ ولكنه أدرك في 
النهاية أن الجقائق الصعبة للحياة لست هي ما يسلبنا 

سعادتناء وتتسبب في المعاناة» بل مقاومة تلك الحقائق هي ما يفعل ذلك. إن رعبتنا في 
إحكام السيطرة هي ما يحول بيننا وبين سلامنا 

الداخلى. 

القرد ذو القبضة الطبقة 

واحدة من قبل السكان الحليين بواسطة خدعة 


بسيطة ولكما قاسية؛ حيث توضع الحلوى حول إحدى الأشجارء وثفرغ إحدى ثرات 
جوز الهندء ويرك ثقب كير با يكي ليدخل 

القرد يده فاء وتوضع الحلوى بالداخل. وفي ال جانب الآخر من ثرة جوز الهند يوجد 
تفي و چ 0 
الهند» ویدخل يده فا ويأخذ ال حلوی؛ ولکن 

التقب فما م يكن كيرا با يكفي لإخراح يده القابضة على الحلوى. 

فلا اول افر مل رة جور الد عة اسا رلک فلیخارل کا شاو فان 
تتحرك الهرة 0 ولن حرج الحلوى من 

داخلها. کان الشيء الوحيد الذي على القرد فعله ليتحرر هو إرخاء قبضته وترك 
الجحلوى»ء ور ذلك کانت معظم القرود تقاوم ا 

يصيبا الانماك الكامل» وكان سبدب هلاك القرد هو تمسكه وعدم قدرته على التخلي. 
الانتباه من دون التعلق 

إن السعادة هي معرفة ما يمكننا السيطرة عليه وتقبل ما لا يمكننا السيطرة عليه وفي 
اط اشکالهاء فان السعادة تع من إدراك اد 

يإمكاننا السيطرة على أفعالنا واستجاباتنا للأمور الخارجيةء ولكن لا يمكننا السيطرة 
على تائم أفعالناء ومن ثم فإن التركيز على أفعالنا 

بجلب السعادةء أما التركاز على نتا أفعالنا فيجلب التعاسة. 

وفيا يظهر للقارئ العادي أن هذا الأمير وأحد الحكاء القدامى فما منهجان ختلفان في 
الور 5 النجاة من المهلكات (والمصطلحان 


مستخدمان في تعالم کل منها)؛ غبر آنه كلا أمعن المرء استكشاف تعاليم كل منهاء 
ازداد إدراكه للطريقة التي رکز ہا كلاها على 

الحاجة لتسلم لا يكون فى كل الأوقات. ولهذا السبب كتب أحد العلاء يإسهاب عن 
وجه الشبه بين کل منها. 

عندما حث هذا الحکم تباعه على أن يعتبروا من زهار الحقول لأا لا تسعى» فإنه 
كان يشت وحة نظر فلسفية عمة للغاية. وعندما 

قال: "من منك إذا اهتم سيزيد في عمره ساعة واحدة؟"۲» فقد كان يثبت وحة النظر 
نقسها. إذن لس نقص السيطرة هو ما يتسب 

في المعاناة» بل تفعل ذلك الرعبة في السيطرةء والتي تحول بيننا وبين السعادة الدامة 
والسلام النفسي. 

كانت إحدى اللحظات الجليلة في حياني الشخصية هي عا ورک و 
الفرق بين النتباه والتعلق» فالانتباه هو الطاقة 

والخيارات التى أتخذهاء بنا التعلق هو الرغبة الداخلية فى السيطرة على ما هو غير 
قابل الخضوع للسيطرة من الأساش. ومن الطرق 

الأخرى للتفكبر في هذا الأمر هي باعتباره نية من دون توتر؛ حيث إن امتلاك 
الآهداف ف الحياةء أو حتی الرعبة فی حدوث شیء ما 

في موقف محدد» لست مشكلة تتعارض م سعادتناء ولكن عندما نتعلق بالسيطرة 
على التانجء يبدا اللص في سرقتنا. ونادرًا ما تكون 

إذن كيف نعرف الفرق بين الانتباه والتعلق ؟ الانتباه يدور حول الفعل في اللحظة 


الراهنة نحو النهايات المأمولةء بيغا التعلق هو 

الارتباط بناج معين ليکون هو مصدر سعادتنا. 

إتي ألعب التنس كثراء ويمكن توضيح هذه المسأاة بسهولة في هذه اللعبة. فالسعادة في 
يلعب اللعبة» والسرور من المرور بتجربة كون الجسد والمضرب والكرة كاتا واحدًا. وأا 
أكون في أفضل حالاتي بنا ألعب التنس 

عندما يكون تركيزي منصبًا ببساطة على تركيزي التام في اللعبةء وانتباه إلى كبفية 
ضري الكرة وتحريكى قدي؛ كن في اللحظة 

التي يكون تركيزي فما منصبًا على: سواء كنت سأحرز نقطة آم لا هي اللحظة التي 
تصير فبا لعبة التنس مصدرًا للتعاسة. وبالطبع لي 

نية تسجيل نقطة والفوز بالمباراة حتى» ولكن هذا نا لا يمكنني السيطرة عليه ولكن 
ما مكنني السيطرة عليه هو نبت للتركيز في 

اللعبة قدر الإمكان في كل لحظة. 

والحياة أشبه بلعبة التنس إلى حد كير؛ فإننا نكون في أسعد أحوالنا عندما نكون 
حاضرين في كل لحظة ببساطة» معبرين عن نياتنا من 

خلال الترکز ومنفصلين عن اعتبار النتا مصدرًا للسعادة. 

فکشرًا ما نکتشة أن الا - أو الهدف الذي تعلقنا به - اتضح أنه أقل مكافأة من قدر 
الجهد الذي بذلناه (النية). لقد حاولت زوجتي 

"جانيس" الانضام إلى الفريق الوطني للبيسبول في كندا لمدة ۱۸ عامًا! وظلت تبذل 


عقدين من الزمان» وکانت تحاول في كل عام أن تظفر مكان على قامُة اللاعبين. وك 
تفشل في مرادها في کل عام» ولکن أخرًاء 

وبعد كل هذه الأعوام» مُنحت مكاًا. لعلك تفكر بالطبع أن اناغ كان تتوًا لكل هذه 
المشقة» ولكن اتضح أن العكس هو ما حدث؛ فكان 

الاتضام خيًا للآمال مقارنة بالتزكيز على اللحظة الراهنة» ولحاولتما عام بعد عام 
بلوع أفضل المراتب التي مكنا الوصول 

إلهاء في كل من الملعب وي الجانب الذهني الداخلي من اللعبة. إضافة إلى ذلك 2 
يكن بقدورها السيطرة على الناج؛ اذا کلا ازداد 

تركزها على العملية» كانت أسعد. 

السيطرة وهم» واللحظة الراهنة هي الواقع 


من أبرز الأمور التي نحاول السيطرة علما الماضي والمستقبل» وبالطبع لا مكنا 
الط غل ما خوت ا عل كا لا كه الة 


على ما لم حجحدث بعد» ومن ثم يسرق التوأمان الندم والقلق (أبناء ع السيطرة) الرضا 
اللحظي. وکا وجدنا أنفسنا نغرق في الندم 

والقلق» فإننا نترك ذلك اللص يسرق منا حالتنا الطبيعية وهي عبش الحاضر. 

إن أحد الأمور التي يفعلها اللصوص هي سرقة شيء ملكناء وترك حقيقة زائفة تجلب لنا 
التعاسة مكانه. ويتنكر هذا اللص في زي النيةء 


والتي هي شيء جيد» ومن تم يسلبنا سعادتنا بدفعنا إلى التركيز على السيطرة على 
انتا في حياتنا. إن عيشنا اللحظة الراهنةء 


وتقبل ما بحدث فما (إرخاء القبضة) هو الباب المجؤدي للسعادة» وأكن اللص بريد منا 


اعتقاد آنه إذا ما حاولنا بجد کافي» فسنقكن من 

السيطرة على نتا حياتنا. 

كل المعاناة أساسها المقاومة 

من المبادئ التي على المرء أن يضعها نصب عينيه هو أن كل المعاناة الداخلية تنبع من 
مقاومة ما هو واقع في ية لحظة. فلست 

أحداث حياتنا هي ما يؤدي إلى التعاسة» بل الرعبة في السيطرة على هذه الأحداث 
بدلا من تقبل ما تقدمه اللحظة الراهنة؛ إذا لا تخاط 

بين هذا التقبل والسابيةء وتذكر الانتباه من دون التوتر» والتركيز من دون التعلق. إن 
الرغبة في شيء أو حاولة نحقيقه ليست هي 

غيل على سبيل الخال شخصا نشا وهو يعتقد آنه سيفوز في يوم ما بالميدالية الذهبية في 
الألعاب الأولهبية. لا ضير في الرعبة في 

الميدالية الذهبية» ولكن إذا رغبت في هذه الميدالية كصدر للسعادة بالنسبة لي» سأفقد 
تخت ارد ضه ها وستکون کل رة اما 

نجرد خطوة نحو الهدف أو بعيدًا عنه. واذا لم أحقق هدف» فسيكون الإحباط هو 
جزائي. إن كلمة "التعلق" في لغة التست هي ةل 

cha‏ » والتي تعني " الرغبه الملحة" 
حرفيا. والرغىة امر حيد. ولكن التعلق 
الدانم بالناتجح ليس كذلك. لا يمكن لهدا 


على إذا ما رج الميدالية الذهبية أم لاء لکن باستطاعته أن يكون حاضرًا حضورًا كاملا 
في كل الخطوات التى يتخذها نحو هذا الهدف. 

هذا يعني كذلك عدم مقاومة أي عناصر طبيعية تجد نفسك فبهاء فلا تسع إلا إلى 
معرفة كفية الازدهار في ظل هذا | لعنصر . 

والطبيعة معام رائ فيا يتعلق بعدم المقاومة بهذه الطريقة. عندما كنت في إجازني التي 
بيرو» فكرت في هذا الأمر عندما ريت شجرة صغيرة نبتت على صخر في نهر. اكد أن 
الأفضل للشجرة كان أن تنبت في مكان واسع 

في الغابة» حيث ستكون الحياة سهلة» ولكن هذا هو اكان الذي وجدت نقسها فيه. 
وف هذا لكان الاستننانی» ازدهرت من ل 

العمل مع العناصر حولها بدلا من مقاومتها. 

إن قمة الكيز على الحاضر موجودة في كل المبادئ الفلسفية والروحانية» ويعتقد 
الكثيرون خط أن السر لبلوع السعادة هو التحلي 

بذاك التركيز على اللحظة الراهنة» ولكن السر الحقيقى هو التخلل عن الرغبة في 
السيطرة. واننا نذكّر أنفسنا بأن "نعيش الحاضر"» كأننا 

إذا عشنا الحاضر فقط سنكون سعداء» وما نغفل عنه هو أن عش الحاضر لس هو 
ا ا ا 

هو تقبل ما بحدث في اللحظة الراهنة» ولا شىء غير مفيد بشأن التفكبر في المستقبل 
أو الماض من حيث المبدأء ولكن الرغبة في 

السيطرة هي ما يغير الوضم. 


دعني أو الأمر. إذا جلست لساعة وظللت آنخيل المستقبل» ولنقل رحلة سأشرع 
فما قريبا أو يوم زفاني المرتقب» فمكن إذن لهذا 
أن يكون نشاطًا متعاء وكذلك يكن أن أقضي ساعة في استعادة ذكريات بشأن نجربة 
E‏ 
ا ا نک متعًا ورا مفيدًا أيصًاء إذا مدني بالفطنة في قراراني الحالية. 
لكن تأتي المشكلة عندما تظهر الرعبة في السيطرةء فبينا نفكر في يوم زفافناء قد نخشى 
أن السماء ريا تقطر» أو أن يغضب العم 

بيل" المعروف بأنه عصبي المزاج» أو رما تفكر العروس في أا لن تبدو جيلة کا 
انت أختها يوم عرسهاء وهكذا ادوایی بعام اللص 
الا سيطرة لنا على هذه الأمور ولكنه مسةر في إ إخبارنا بأنه إ إذا ما قلقنا ما يكفي (أي 
أحكمنا قبضتنا بقوة كافية)ء فإننا سنعتر على 


السكينة بشكل ما. وکن العكس هو الصحيح بالطبع: فعندما نتخيل أمورًا مستقبلية 
رها تحدث وتقلقناء فعلينا التبا إلى اللص 


وتجاهله. فلا يمكن السيطرة على المستقل» ولكن يكن الخوض فيه حسب. ولا تعد 
السعادة على النتاح. 

وكذلك لا يوجد شيء عبر مفيد بشأن التفكر في الماضي من حيث المبدأً. على سبيل 
المثالء رما أجد سى أفكر في علاقة فاشاة با 

في السيطرة على الماضي» وبالطبع لا ملك 

السيطرة على هذا. فا لاض هو ما کان» ون مکنا التعام منه وتښ نياٽ جديدة في 
قراراتنا الجحالية. ومادمت أتقبل بوعي تام ما 


هو واقع في أية لحظة» با في ذلك الماضي» فإتني ذا آبقي اللص في مكانه المناسب 

في البؤس نين لو أمكهم عبش لمحظات اتخاذ القرارات من ماضهم مرة أخرى بيا ما 
هو مطلوب منهم هو التقبل البسيط. 

واياك والخاط بين التخلي عن السيطرة والانحياز إلى السابية بشأن التحك في مسار 
حياتك. تذكر أن النيات ليست هي ما حلب 

التعاسةء وانغا التعلق. 

مکن لاضطرارك إلى دخول نجربة تبقي كامل تركيزك على اللحظة الراهنةء والتخلي عن 
ذاك الإحساس المزيف بالسيطرة والذي من 

شأنه أن يُشعرك بالراحة المؤقتة ولكن ليس السكينة الداخلية الحقيقيةء أن يكونا شيئين 
فعالين للغاية. إن هذا اللص يسرق منا قدرتنا 


الطبيعية على ُن رکز ف الجحاضرء ون نتقبل الواقع ۹ ماکان (اګانتباه من دون 
A E AS‏ 


حاولث بجد للسيطرة على ما بحبط بي ف ا 

وقد كانت إحدى التجارب التي علمتني أن أبتى هذا اللص مكبلا هي المشى في طريق 
کمينو دي ساتياجو في شاي سانيا ني صف ۰ 

عام ۲۰۱۵. وطريق کامينو هو سبيل لزوار إحدى دور العبادة ويبلغ طوله ۷١١‏ 
کلوماڙا» ويتهي بدار عبادة سانتياجو دي کومبوستيلا في 

جليقية يإسبانيا. ورغ أنه كان ذات يوم يشل تجربة تأملية لآصحاب إحدى الديانات» 


فان هذا الطريق یرتاده الان اأشخاص من 2 

الثقافات والأعار لأسباب عدة. 

وكانت هناك أسباب عديدة دفعتني لمشو على طريق کامينو» من با تعام كفية علش 

الحاضر لمحظة بلحظة. كنت آمشثی ما قارب 

۲ کيلومترا في اليوم» وغالا ماكان اليوم يبدا بساعتين من المشي» عند شروق الشمسر 

أو قبل شروقها مباشرة» حتى صل إلى وقت 

تناول إفطار خفيف في اول مكان يبدو مناسبًا في ذاك الصباح. وعندما كنت أبداً 
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وقد حاولت في بداية رحلتي ر “م خريطة لكل يوم» واختیار من سأامشي معهم» ونحدید 
E‏ لى ذلك. وکن ۾ مض الكثبر من الوقت حتى أدركت 

إياها. فقد بدت جميع الأشياء التي أردت السيطرة علا بشدة خارح نطاق سيطرتي مع 

مرور الأيام وقطع المزيد من الكيلومترات. 

إن جسدي كان مستعدًا للمشي إلى الأبد في بعض الأيام» بيغا في أيام أخرى كان الشد 

الحرارة في ذا ك اليوم» أو مقاباة شخص آخر على الطريقء هو ما يحدد ذسبة التقدم. 

كنت في أحيان كثرة أعتزم المكوث في قرية 

معينة أو نزل معين» لأكنشف بعد ذلك أن جميع الأِرًة مشغواة. وكان عقلي پرکز على 


عصير البرتقال الرائم وا معصور طازجًا في 

فالینسبا وكعك تورتيلا البطاطس منزلي الصنع الذي أتناوله على المقاهي» مستا 
ك 

e آدرکت‎ ُ 

e‏ ا وجدته» بدا 
من القسك بخطة حكمة لا سأفعلهء ازداد 

رضاي وسکينتي اللذان وجدتما. 

طريق كامينو. فني الأيام القليلة الأولى من 

رحلتی» قابلت اثنتين من الألمان أتجبت بها للغايةء وكان المشى معها متعًا جدّاء ونشات 
بيننا صداقة سريعة. وفي الليالي الأولىء 

وا کا نبداً يومناء قال أحدها: "سأبقی 

لوقت أطول لتناول الإفطار "» وبدأً الرفيق الآخر في المشي بسرعة اكير مني» وسريعًا 
ما فقدته هو الآخر. لقد كنت مخ مقسکا بالمشی 

لقد أردت السيطرة بقوة على تجربتي في طريق كامينوء وبا استقر المسيرء كان بعض 
من تواصلت معهم یظهرون مرات آخری. 

وهناك آخرون شارکني أوقاتا رائعة من التواصل الروحي العميق» لكن لر آقابلهم مرة 


أخرى. وأبقاني اللص راعبًا في السيطرة على من 

تواصلت معهم وعلى مدة تواصلنا معًاء لأتجنب فقدان الأشخاص الذين صرت أهخ 
أحتاج إليه. 

تکن نياتي هي ما تسبب في معاناتي» بل تعلقي بالسيطرة. ونظرًا لأن النية ليست 
أمرا خطأء أدركت أن رعبتي في التواصل مع 

أشخاص معينين م تكن هي المشكلة؛ لكنني لم كن أستطيع التحك في رعبات الآخرين 
ف الظروف المتعددة الى من شاا 

التسبب في انحراف طريقي عن طريقهم» وبعد مرور المزيد من الأيام وقطع المزيد من 
الكيلومترات» وجدت أن عبشي اللحظة الراهنة 

يزداد تدرييًاء وأتني أكثر انتتاحا على ما قد يظهر لي. وعندماكان هذا اللص يظهرء 
أحذره بلطف وادله على الات 

فکر في جميع الأشياء التي تريدها ن تبقی کا هي في حياتك. فكر في التوقعات التي 
سك ها بان مارا المع زالاهداف 

التي علينا نحقيقهاء والأشخاص الموجودين في حياتناء وحتى أحداث يوم معين. واعام أن 
امقااك النيات لا باس به ولكن المسك با 

مثل ذلك القرد» في حين أن الحياة لا خضع لنطاق سيطرتك» فا سلب غلك 
التعاسة. وكلا سمحت لهذه الاستعارة بالغوص في 

الشجرةء حاولين إخراج الحلوی منا. ولکن 


الجرية لست موجودة في رة جوز الهندء بل في إرخاء قبضتنا في اللحظة الراهنةء 

| لسيطرة في العلاقات 

بظهر هذا اللص في علاقاتنا اليومية أيصًا. على سبيل المثال» نحن نضى الكثر من وقتنا 
في حاولة السيطرة على الآخرينء ما يؤدي 

إلى معاناة داخلية لا تتهى. فإذا كنت غاضبًا منى» واعتذرت منك» فاإتى أريد بشدة 
التحك في ردة فعلك؛ فرعبتي في الحصول على 

ا ا 
اعتذاري الصادق. وهذا فرق دقیق لکن تہ؛ 

رما آنا أريد السيطرة على كبفية شعور زوجتي بالحب» ولعل الحب بالنسبة لي يعبر عنه 
بكثبر من الطرق» ولكن بالنسبة لزوجتي فاا 

معاناة كيرة» بدا تقبل كبفية شعوره بالحب ستجلب عل السكينة. يبدو لي أن 
الملصدر للكثير من المعاناة في العلاقات هة هو 

وجود السيطرة» حيةا نريد من شركء حياتنا أن يتصرفوا ويتطبعوا بالطريقة التي نريد 
نحن منهم ان ينتهجوها. 

دعوني أذكر لك مثالا شخصيًا. ظللت آنا وزوجتي السابقة متزوجين مدة ٠١‏ عاماء 


فقد کانت هناك ك لحظات من السعادة التي لا توصف والتجارب الممتعة مع عائلتناء 
E RE‏ 


انقصلناء بدا أن زوجتى السابقة أرادت الحط من قمة علاقتنا واعتبار الوقت الذي 
قضيناه معا "غاطة' E‏ 


القهة. فكانت نادرًا ما تتحدث عن الأوقات الجيدةء وتصب تركزها عوصًا عن ذلك 
على الطرق التي خيب بها بعضنا أمل بعض؛ ولكن 


بالنسبة ليء كانت هذه الأعوام أعوام تع عظهة لكل مناء وجزءا ضروريًا من رحلتنا. 
فقد أدينا عملا ما معا في | لعالمء > واکتشفنا فی 


الغالب جوانب حمة في أتقسنا بيا كنا نجلب الإلهام للآخرين. 

ولأعوام عدة بعد اتفصالناء كانت لدي رعبة كيرة في لها على رؤية تلك السنوات كا 
کا ا کک 
sS‏ 

قال لي صديق مقرب في أحد الأيام: نت وة السط رة على كفة و اشا كا 
معا وأن تعبر عن ذلك لك» لكنك لا تستطيع فعل 

هذا. ولكن يإمكانك السيطرة على كفية رؤيتك أنت سنواتكا معًا". 

کن ما حدث في هذه اللحظة كأنما كانت توجد غشاوة أزيلت من على عيني جأة. کان 
لص سعادتي هو رعبتي في السيطرة على ما لا 

مكنني السيطرة عليه» ولم تکن نظرتها ياتا معا التي سلبت مني سکينتي» بل ترکيزي 
اللاواقمي للسيطرة على وحمة نظرها. وبدا 


من تلك اللحظةء فكلا كانت لدي الرغبة في الجصول على إثبات مناء كنت أركز 
عوصًا عن ذلك على ما يمكنني السيطرة عليه بالكاملء 

وهو رؤيتي هذه الأعوام أا قهة ونعمة رغم اضطرابا. وهكذا تخليت عن رعبتي ال ملحة 
في الحصول على نا لا سيطرة لي عليهء 

ومن المثبر للاهتام أا ل تررني في أحلاعي منذ ذلك اليوم في صورة خلاف بلا حل. 
الاستسلام - القوة المعاكسة 

إن عكس السيطرة هو الاستسلام: التقبل التام لما حجري في اللحظة الراهنة ما كان. 
إليك مالا بسيطًا: أنت تتطاع طوال اليوم لمباراة 

جولف» ولكن الطقس متقلب» وتوجد احتالية ٠١‏ ف أن الساء سقطر. فتراقب 
السياء قلق .و تققد رادار الطفس والنشرة الوية. 


أنت تعلم بالطبع أنه لا مكنك السيطرة على الطقس» ولكنك تصر على موقفك» 
وتقسك بفكرة أن عليك لعب تلك المباراة لتكون سعيدًا. 


ومع اقتراب وقت المباراة كانت السهاء صافية» كن اة امتلأت بالغام» ليتبع ذلك 
انار أمطار عغزيرة. لقد أفسد اللص يومك 

ب‌الکامل» وبدلا من الاس تسلام ا هو واق۔ع - فق د تطر أو لا قطرء 
ولا سبيطرة لك على أي من الناتجين - فإنك تقاومه ببس اطة. 
والاستسلام معناه حرفيًا التوقف عن محاربة التدفق الطبيعي للأمور. 


ولا يتعلق الأمر بعدم القعل» بل بالفعل من منطلق ما أدعوه طاقة الاستسلام . فلا 
مشكلة من الت فک في خطة بديلة إذا ما حالت 


الأمطار بيني وبين مباراتي» أو كيف سأجد مكاا للمباراة في الأسبوع التالي؛ ولكن ما لا 


أفعله هو ترك السيطرة تمنعني من الفعل 

اللسيط وهو الاستسلام لا بحدث حالبًا يا ماكان. 

وهذا اللص يخدع الفتيات كذلك» ويؤثر علينا بأساليب ماكرة للغاية. لقد كانت إحدى 
الفتيات مخطوبة» وان خطيما قوم بأشياء 

سلبية» وأوشك الثنائي على الاتفصال بسبب هذه الأمور» ولقد أخبرتني مؤخرًا بأا 
کانت نحلم بیوم زوا ما وارتداا خاتم الزواج 

بفخرء ولكنها تقول الآن إنها لم تعد ترغب في هذا الخاتم متعللة بأنه: "ماذا لو قرر في 
حل الأيام ري مرة اخری: وأصر څرجه 

باختیاره ري وانا زوجته عوصًا عن کوني خطيبته ؟". 

غالبا ما تعني رعبتنا في السيطرة أننا نريد السيطرة على الألم والمشاعر والأحداث 
المستقبلية الى قد تحدث أو قد لا تحدث. في 

اال الى دت عا احرزت الاه وخطيما دما كرا مد خار ها مجاه لامور 
السلبية» فكانا على الطريق لبناء علاقة أفضل 

من التي كانت بينا. أكنها رغم ذلك أرادت هي السيطرة على احةالية التعرض للإحراج 
والأ اللذين رما بحدثان فيا بعد. وبالساح 

لهذا اللص بخداعها للتفكير في أن يإمكانا التحك في ألم المستقبلء فإنهاكانت في الحقيقة 
بسا حا لهذا اللص بالمنة على أفكارهاء فإنيا 

كانت تصد السعادة الحقيقية كا تصد الألل احقمل. 


احقالية؛ ولكن كا اكتشف الأمير بعد مغادرته 

القصرء لا يمكننا السيطرة على احةالية المعاناةء ولكن يمكننا اختيار ترويض رعغبتنا في 
فرض السيطرة» والذني سيؤدي في النهاية إلى 

الرضا الداخلي. وعندما يُطرد اللص» سهكننا الخوض في الحياة بشروطهاء ومن م 
نن جلس کا جلس الأمرء هادئن و مستعدین 

مجابهة الواقع. 

طرد اللص من منزلك 

آمل أنك تدرك في هذه المرحلاة كف يسلب منا اللص المسمى بالسيطرة سعادتناء؛ 
وأكن كيف نطرد هذا اللص من النزل؟ الخطوة الأولى 

هي يإدراك أن هذا منزلك . تتحدث الكثير من الثقافات الفلسفية عن العقل كانه مكان 
يعني الاعتناء به على أفضل شكل. ومنزلك الداخلي هو اكان المفضل لسعادتك» 
ونظرًا لأن السعادة تسكن في داخل عقلك» فن حقك 

اختیار ما يدخل هذا اکان وما کٹ فيه. 

ورغ أن هذه الواقعة غير أكدةء توجد قصة تعلهية عن شخص قابله الأمير بعد وقت 
قصر من جربته نحت الث لشجرة؛ حيث مر به 


شخص غريب من الطريق واندهش للغاية من الذي يبدو عليه لدرجة آنه ساله: " من 
ا ك هله السكينة؟". 


فاا 


كانت حال السكينة الى كان علا الأمير ببساطة هي حال شخص يقظ. 
A EG AES‏ 
البسيط للوعى التام هو "التدرب للمحافظة على 

حالة غبر انتقادية من الوعى المتزايد أو المتكامل لأفكار المرء» أو مشاعره» أو تجاربه 
لحظة بلحظة ٠."‏ وكرن المرء قا وني حال من 

الوعي التام هو امتلاك شعور متزاید بالوعي ll‏ يجري في قلت الداخلي» وهو لكان 
المغضل لسعادتك. 

والعنصران الأساسيان للوعي التام ها الوعى المسةر وعدم إصدار الأحكامء فعندما 
نتحلی بالوعي التام» نکون على وعي مسټر جا 

بحدث في عقلنا الداخلي» وف المكان المستول عن الفضول ولس عن إصدار الأحكام. 
وما إن نهم هذين المغهومين» نکون مستعدين 

لتعام كيفية التغلب على اللصوص. ورغ أننا نريد طردهم من المازلء فإنه يجب علينا 
إدراك أن اللص جزء من طبيعتنا الداخليةء ولس 

جرد وافد غريب. فالبشر بحبون السيطرة على الأشياء» ويكون هذا الأمر مغيدًا لنا في 
الط رة ن ا مرل ا حه اة دا من السعادة 

ولا يمكننا دومًا السيطرة على أفكارنا الغريزيةء ولكن يمكننا التحلي بالوعي التام للائتباه 
لھاء باتخاذنا جا غر حکي» مم اختیار مسار 

آخرء ويمكننا اتخاذ القرار بشأن أي فاط التفكير ستبقى في داخل عقلناء وجب علينا 


هي من اختي ارناء ولكن الکٹ يرين من اناس يتص رفون کا لو نم 
لبس وا المتحكبين في عقول.هم» مث ل رغبت.هم في الس يطرة على 
المستقبل من خلال القلق المتواصل 

والجانب الآخبر والأهم من الوعي التام هو القدرة على التجاهل الهادئ للشيء بعدما 
نعيه» وهذه الخطوة ضرورية عندما يتعلق الأمر 

بتغيبر آي سلوك لا يفيدنا في النهاية. 

ولشرح هذه النقطة دعوني أخبرك بتجاربي الأولى في مارسة التأمل. لقد كانت معلمتي 
الأول للتأمل هي "ديبوراكلين" والتي 
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ور الزکیز السطلة ٠‏ 

فالهدف الأسمى للتأمل هو السيطرة على الحرم الداخلي لديك. يتحدث الكثبر من 
الناس عا يسمى بالعقل القرد › وهو مصطلح يعني 

آنه "'مضطرب» وغير هادئ» ومتقلب» ونزوي» وغربب وغر مستقر ومرتبك» 
O BN aS‏ 

الداخلل. لذا سألت "ديبورا": "ماذا أفعل حينا تخطر ببالي الأفكار المشيتة؟". 


فقالت: "إذا خطرت بعقلك فكرة مشتية» فأريدك يبساطة أن تكون واعیا اء ثم تخيل 
يدك وهي تزجها من الطریق بلطف» کا لو كنت 

تقول "ليس الآن"". 

معنى آخر» فمن دون إصدار الأحكام أو المقاومة» وبوعي هادئ بدلا منهاء انتبه للأفكار 
وغ بتنحیتها جانا. وهذا جزء دقيق ولکنه 

حم من التعامل مع اللصوص وف تدريب عقولنا على السعادة. وآخر ما ينبغي علينا فعله 
هو تأندب أنفسنا لوجود هذا اللص. ما نقاومه 

أعترف بأني استغرقت الكثير من الساعات في التدريب قبل تدريب عقلى المشتت على 
التزكاز > وقد كان الأمر يبدو في البداية أن عل ۰ 

داعا تخيل يدي وهي تز الأفكارء ولکنني أدركت سريعًا حقيقة قوية» حقيقة غيرت 
کِفية رؤيتي کل شيء في عاي الداخلي للابد. 

لقد أدركت أنني يقظ ومنتبه» وأتي أسيطر على عقلي. فلهذا ا كان حاكء وهو أنا. 
وسريعًا ما تفوقت عادة تصفية ذهني على عادة 

السماح لأية فكرة تصل بالمكوث. 

الخطوات الثلاث 

فلنطبق فكرة الوعي التام هذه على اللصوص. عندما أمضي يوعي ويصل أحد 

أوقف» استبدل . فإننا ولا نلاحظ وجود اللص» ثم نوقفه بتنحيته جانا بلطف» وبعد 
ذلك خختار السماح لفكرة أخرى بالههنة. وللبناء 


على استعارة اللص» بجحب علينا رؤية اللص أولا (لاحظ)ء نم القبض عليه (أوقف)ء غم 
طرد اللص أو على الأقل إصلاحه (استبدل). 

إليك توضيحًا من أحد الأمثلة السابقة: لقد هيأت نسي على لعب الجولف هذا المساء؛ 
أعتقد أن لعب الجولف سيسعدني في هذا 

اليوم. وأخذت أنفقد حالة الطقس المتقلبة إلى حد الهوس طوال الصباح والظهيرة؛ إذا 
فان سعادة پوعي نخفت بسدب رعبتي في 

السيطرة على الطقس. تذكر أن معظم المعاناة تكون من مقاومة ما هو واقع في اللحظة 
في المعاناة» بل مقاومة ما بحدث في أي وقت هي مصدر المعاناة. آنا ألاحظ وجود 

اللص - عند الشعور بالرغبة في السيطرة على 

المستقبل بدلا من الاستسلام لا هو واقع. الاحظ اللص ثم أختار طرده بأدب ثم أتقبل 
ولكن توجد خطوة ثالثة حمة» فلقد لوحظ وجود اللص وانكشف تنكره» ولقد أوقفت 
الحوار الداخلي الذي يسلبني سعادني ) لک اکن 

سعيدًاء على فرض السيطرة )» ولكن على الآن اتخاذ خطوة ثالثة عمة» وهي 
ادال 

والاستبدال يعني وجود نط فكري جدید أو فلتر جاهز لأرى حياني من خلاله» وفي 
هذه الحال» تكون هذه الروية البديلة هي تقبل ما 

بحدث في اللحظة الراهنة تما كان وتبني ما مکن أن ينتج ؛ معنى أنني أدرك ججزي عن 
السيطرة على المستقبل أو نتاج الموقف 

الحالي؛ فأطرد هذا اللص» مخرجا إياه من منزلي وأجلب مكانه اعتقادًا جديدًا منفتحًا 


على آي شيء حدث في آي وقٽت» مع العام ان 

نياتي فقط هي ما يقع في نطاق سيطرٽي. 

ومكن تطبيق الأمر ذاته على زميلتي التي تم ذكرها سابًاء؛ فألا علا ملاحظة أن اللص 
يعوقها عن الترکیز في علاقنها بشکل کامل 

مرۃ آخریء وهي تعلم آنا قد تتعرض للأذی مرۃ أخری لکہا تدرك اا لا مکہا سوی 
السيطرة على نيات اللحظة الراهنة. لذا عليها 

ملاحظة اللص والقبض عليه» لكن يجب علما بعد ذلك أن تستبدل بفلتر السيطرة 
تقبل أا ماكان في اللحظة الراهنة والاستعداد 

لخوض المحياة. فتحل السعادة والسكينة حل القلق. 

بالطبع أنت محق في أن تقول لنفسك هذا ليس بالأمر السهل . فالعقل غير المدرب 
أشبه بالعقل القردء وهذا أشبه بالمرة الأولى التي 

حاولت فا التأمل وكدت عبطًاء لأتي ل أكى أستطيع جدئة عقلي. أما الآن» وبعد 
مرور عدة أعوام» صار التأمل مرا طبيعيًا بالنسبة 

لي» وصار بإمكاني تهدئة عقلي بسهواة في معظم الأوقات» وينطبق الأمر ذاته على 
اللصوص: فقي البداية» عندما تلاحظهم» وتوقفهم» 

وتستبدهم» ستجد الأمر صعبًاء وسيخرك عقلك ببساطة بأن الأمر مستحيل. ولكن 
ليس الأمر مكتا خسب» ولكن إذا م مسك باللص 

وتطرده» فلن تجد السعادة الدامة أبدًا. 

واتني أقترح نجربة ما أسميه جد الأسبوعين . فعلى مدار الأسبوعين التاليين» تدرب 


على أن تكون واعيًا في كل لحظة تعتقد فيا أن 


بحدث في وقتاء تم جرب الخطوات الثلاث: لاحظ 

اللص» وأوقفه» واستبدل به الكلات القائلة آنا أختار أن أكرن مركرًا في اللحظة 
الحاضرة» وأن أتقبل ما هو واقع في هذه اللحظة. 

وأنت تتوق للشعور بالراحة على أريكتك وبصحبة 

زوجتك» ولكنك تجد نقسك عالقا ف سان ول وه لديك عن الوقت المطلوب 
للعودة إلى المنزل. لاحظ ف هذا الوقت رعبتك ف 

السيطرة وتعلقك بالرعبة في الوجود بالمنزل تسلب منك سعادتك. أوقف اللص من 
خلال طردہ بہدوء کا لو کنت تقول: "إنك لن 

تسرقني"» ثم استبدل به مْطًا فكرا جديدًا: أختار أن أكون مركا في اللحظة الراهنة 
متقباًد لاهو واقع الاأنء وسعادني هنا وللست 

هناك في الناج الأمثل في الوصول إلى المنزل . وستجد أن تركيزك تحول نحو جعل وقت 
وعلى غرار الشجرة التي نبتت على صعرة في النهر» فإنك ستبحث عن طرق للازدهارء 
حتى في الزحام المروري. 

وعندما يتعلق الأمر باستبدال أفاط التفكير» فإحدى أقع الوسائل هي الشعارات, 
الذي يدعو أو يتامل. ور أن لفظ هاده (الشعار) هو كلمة ساس كريد معناها 
الحرفي هو "أداة الفكر" (أو وسيلة التفكير)» فمكن 

لعثور على العبارات والأصوات القصيرة في جميع الفقافات الشرقية والغريية تقريا. 


الشعارات طريقة رائعة لتدريب عقلك على 
السقاة س شعارات في الأصل كانت مكونة غالبا من أصوات لدى المعتقد 
ئية» فهكن للشعا ت اليوم أن 
ومكن العثور على الشعار لطرد الرغبة فى السيطرة في هذه الكلمات البسيطة: 
أختار أن أن مركا في اللحظة الراهنةء متقبا لا هو واقع الآن» والسعادة ليست في 
السيطرة في اع 
كا ذكرت في وقت سابق» فالعا الذي نعرفه - والذي غالبا ما ندعوه "اتم" - هو 
امتداد للمازل الداخلي لیاتنا کأفراد» کا أن 
السيطرة تؤثر فى الحياة اجفعية مشكل كير. 
وكثال جيد على هذا الأمر هو رغبتنا في السيطرة على الآخرين من خلال حلهم على 
رؤية العا بأعيننا. فنحن كثرًا ما نفضب إذا ما 


تی شخص نحبه - او حتی شخص غریب - وة نظر ختلفة عن وة نظرنا EE‏ 
6 ا ا ا د الخاصة في رؤية 


العام وهو ما يؤدي في الغالب إلى عدم انفتاحنا على التعلر من وحمات نظر الآخرين. 
والكثر من العداوات e‏ في الولايات 


a SS 


هذا الأمر بالتنافر المعرفي 


بريد غالبية البشر عا داخليًا قليل التناقضات. في عام ۷٥۱۹ء‏ طرح عالم النفس 
الاجتاعي "ليون فيستنجر" نظرية التنافر ال معرفي 

الأولى» والتي تنص على أن لدى البشر دافعًا قويًا للحفاظ على التوافق المعرفي. 
نحن بريد السك بعتقداتنا والحد من الصراع 
الداخلى بشأن هذه المعتقدات قدر الإمكان» ولكن هذه الرغبة في السيطرة على 
الصراع الداخلي تعوقنا عن الخوض في حوار حقيقي 
مع من يختلفون معنا 
SS ٠‏ التو ازوف 
بالفسبة لغالبية الناس» فإنتا نميل إلى تقليلها أو القضاء علا للوصول إلى التوافق » أو 
الاتفاق الداخلي بين معتقداتنا والواقع الحا 
إن ا ن رکز على تخف-يف الألم الذي نش۔عر بھ جراء کونن | عاجزين 
عن السيطرة من خلال العثور على المعلوم ات والأش-خاص ال-ذين 
سيدعمون أسلوبنا في رؤية العال. 
وعالم الإنترنت المتصل ببعضه هو الوسط الأمثل لنا لنتجنب فيه التنافر وتيمن فيه 
السيطرة على علاقاتنا TT‏ 
e‏ 

فقهم الرآي حسب. وبفعل هذا کک التنافر الذي را فشعر به لدرجة أن 

ومعتقداتنا رما لا تعر عن الحقيقة الكاماة 


أو واسعة الاتتشار. إننا نريد السيطرة على صراعنا الداخلي بالرغم من أننا قد تتعام أمرا 
هذا الصراع. وإننا نقاوم احتالية قولبة وحمات نظرنا وأننا كجقع قد نتعام من بعضنا 
وبالتالي نجد مساحة مشتركة أكر» فبالتخل 

السفتاع يإمكانية التعلم من الآخرين. 

لنأخذ مثالا من أرض الواقم: ن الولايات المتحدة عالقة في انقسام دام لنحو عقدين من 
الزمان بين المين واليسارء خائفون من 

التحدث في السياسة مع آي خص سوى مع من يعرفون بالفعل آم يتفقون معهم 
الجدالات الجحادة التى تفع في إطار العائلات» بل وحتى في العمل. ونادرًا ما يوجد آي 
خوار اء ين الان و السار ولا شك أن هنا 

من أحد أسباب افتقاد هذا النوع من الحوار - لكنه ليس الوحيد - هو أن الميع 


هذا يعني غالبا ننا نبحٹ عن 
التي تدع أنماطنا الفكرية الحالية. فعلى سبيل المثال» خلال حلة انتخابات الرئاسة في 
عام ۲١٠١‏ لم يكن من المفاجئ أن الشبكة 
الإخبارية ذات النسب الأعلى من المشاهدة خلال المؤقر المهوري كانت قنوات 
فوكس» في حين أنه خلال المؤقر الديقراطي كانت 


قناة إم إس إن بي سي» وقناة سي إن إن ٥‏ فم المشاهدة الأعلى؛ لأنه من المرج أن 
غالبية من شاهد مؤتر الحزب اجمهوري هم 

ا جمهوريون» وغالبية من شاهد موقر الحزب الديقراطي ه الديقراطيون» وهذا يعني ن 
غالبية الناس شاهدوا القناة التليفزيونية 


التي ستؤكد وجمات نظره الحاليةء وليست التي تطعن فهاء وهي ظاهرة معروفة باسم 
إن السخرية في الأمر تتضح في أن الحافظين والليبراليين بحاولون جاهدين أن يفرضوا 
السيطرة والتقسك بعتقداتم بشأن العال 

فشان بعضهم أدرجة آم ف الغالب یریدون الاستاع U‏ ناس يتفقون میم ع 
الأساس. وبفعل هذا فإنهم يسيطرون على التنافر 

وجحمات نظر ختلفة عن التي يمتلكوناء لذا 

فإننا شةر في فرض السيطرة» ولكن المشكلة تكن في أنه إذا بحث كل منا عن تاد 
لوحمات نظره فقط» فلن يكون هناك آي تعام أو 

إمكانبة لإيجاد مساحة مشتركة. نحن نادرًا ما نتعام الكثر من التحدث إلى من ينظرون 
إلى الأمور من منظورنا نقسه. 

انحيازك التاكجدي» فانتبه للص. فهو يحاول 

منعك من الشعور بأي تنافر بسبب إعادة التفكير في اعتقاداتك؛ وإذا بدلا من أن 


کن کامل الوعي. 


وما أتنى أمضيت وقتا في المناطق ذات النزاعات السياسية» فإنى كنت شاهدًا على 
الأحداث اشر وکن روي هذا الام ذلك پان ۰ 

رأسمالبي السوق الحرة ومن يريدون کح السوق» وبين المناصرين لقطاع الأعال 
والمناصرين للبيئة. وبتشجيعنا على إبقاء التنافر 

بعيدًاء فإن اللص يسلب منا فرص إقامة حوار حقيقي. ونحن بحاجة إلى الوار لنحصل 
على قمع ممدن. 

سيقول البعض إنها ليست الرغبة في السيطرة هي ما حول بيننا وبين أخذ وجحمات نظر 
الآخرين بعين الاعتبار أو البحث عن المعلومات 

التي تتحدى معتقداتنا الراسحة» بل هي اليقين الأخلاقي الراس بأننا على حق. ليست 
وحمة نظري هي أن علينا الامتناع عن امتلاك 

اليقين القاطم» كا لا أشير إلى أن بعض as‏ 
من أخرى» لكندا علينا إدراك أنه عندما 

السيطرة على الآخرين بأن نطلب منهم أن يوافقونا الرآي أو حينا نحاول نجنب آي 
إزعاح جراء التشكیك في معتقداتنا » فإننا نتسبب 

في إنش‌اء مجتم-ع تزداد فيه ص-عوبة الانس-جام. ويمكن لتعلقن ا ب أفكارنا 
ومعتق داتنا أن ي هدم الصاح الاجتماعي مثار ا ي هدم تعلقن | 

بالسيطرة على الأحداث والأشخاص سعادتنا. 

قصة جاك 

عندما کنت طالبًا آدرس التکنولوجیا في شیکاغو في عام ۱۹۸۰ء مررت بتجربة 
أوضحت لي مدى الضرر الذي يكن للسيطرة أن تتسبب 


کان يدرس لاال صفونفي ااتراستية دكتورة ذات وجات نط لبرالية ماما ركاذت هدد 
ا و و 

الفلسفية لا جوز جلها على معناها الحرفي» وعوصًا عن ذلك كانت تشجعنا على التفكر 
النقدي بشأن الظروف التي تم فا كتابة هذه 

النصوص. وكانت تشير إلى أن كثرًا من الأحداث الموجودة في هذه النصوص - والتق 
تسجل أحداث حياة رجال صالحین - غالبا ل 

تقع على النحو الذي وصلتنا عليه» وأن بعض الكلات على ألسنة الرجال الصالحين رما 
ادلت داخل الصف الدراسي لدكتورة "كنز "؛ إذ كان من الصعب على التشكيك في 
بعض من معتقداني الجوهرية. لقد أراد 

اللص أن أتوقف عن الاستاع» ولكن رغم صعوبة الأمرء بدا لي آنه من المهم تقبل 
أفكارها وأخذها بعين الاعتبار؛ ولكن "جاك" - وهو 

واحد من زملائ ف الصف - کان پواجه صعوبات اکر ف هذا الصدد؛ فغالمًا ماکان 
وض ٤‏ جدالات حادة مع 

أخبرًاء سألثه قائلا: "يا جاك» لم تشر انزعاجك بهذا الشکل؟ إنه جرد صف 
واحد» وهي جرد کر ا 

ففكر لوهلة ثم قال: "يا جون» يمكنني تجاهل الأمرء ولكن ماذا ل وكانت محقة؟". 
آدرکت اما في هذه اللحظة ما كان يجري بالفعل؛ ف "جاك" ۾ ا الخضوع 


للتحدي من قبل أفكار جديدة. لكنه أراد السيطرة 


على منظومة معتقداته» والنهسك بالحلوى في داخل ثرة جوز الهندء رغ أنه كان يشعر 
بنا تفده الآن. لقد کان تعلقه بده المعتقدات 


على اها مصدر سعادة له هو ما تسدب له في المعاناة. 
اتفقت في نهاية الأمر مع بعض ما قالته الدكتورة "كولنز" واختلفت مع البعض الآخر؛ 
ولكن بساحي لني بإدراك أن يإمكاني التع 


حتی في ظل وجود تنافر » فإتتي عززت من تعلمي ور “خت ٳڃاني. وصار الترکيز في 
اللحظة الراهنة مصدرًا اسهد منه القوة. ولقد 


الاراسة فيه» وحسا أعرف فقد تخلى عن سعيه ليكون 

رجل دين . 

هذا اللص يسرق السعادة الشخصية والانسجام» واذا تركناه يتحك في حياتناء 
یکو مثل هذه القرود فعليًاء قابضن بأیدینا داخل 

الفخ الذي لن نستطيع الهرب منه حتى نتخلى أآخيرًا. والسيطرة وهم» أما الاستسلام 
لواقع وتقبله فهو الطريق إلى الرضا: الانتباه من 

دون التوتر» والعبش في اللحظة الراهنة من دون التعلق. 

لأيام. وبشكل ما كنت أشعر بأن الوصول إلى هناك 

سيجلب لي المزيد من السعادة» ولكن بلول الوقت الذي رأيت فيه المدينةء تخليت 


أخيرّا عن كل شيء عدا اللحظة الراهنة وألفت 
ا 

ك خلت بمدينة ليون لأيام 

ولكن ما إن رأيتا الآن 

صعب عليك تذكر سبب أهمية الذهاب إلا من الأساس 
والحاضر مفتوح على کل ما قد یتکشف له 
کت ذات يوم و 

بأماكن بعيدة مؤكد وجود السعادة بها 

ولكنك اورک بٻطء وهدوء ا لا پوجد هناك 
E a‏ 

ذاك هو المكان الوحيد الذي تحضر فيه السعادة 
آربع طرق اطرد اللص الأول 


- استسام في كل لحظة إلى ما هو واقع أا ماكان» وافرض السيطرة والتأئبر على كل ما 


- تقبل الجحقائق الصعبة للحياةء فا موت والمعاناة والألم والوحدة والندم هي أجزاء من 
التجربة البشرية مثل السرور والعيش والرفقة 
والسعادة. وتذك أن الرغبة في تغير الأمور» ولدست الظروف» هي ما يسلب منا 


سعادتنا. 

- اعام نك لا تستطيع السيطرة على الماضي أو المستقبل» وإذا شعرت بالألم من 
)اض 0 القلق من الا فأقر بان اللحظة 

الراهنة فقط هي الحقيقية واختر بمدوء أن تعود بتركيزك إلى اللحظة الراهنة. 

- تدرب على الخطوات الثلاث لمدة اسبوعين: لاحظ» أوقف» استبدل. وک منتيًا 
للرغبة في السيطرة وابد في تدريب عقلك على طرد 


شعار حياة 
أختار أن أكون مركا في اللحظة الراهنةء متقبلا لما هو واقع الآن. والسعادة ليست في 


اللص الثاني: الخيلاء 

والرفاهية | لجفعية. ! ن اللص الثاني للسعادة 

هو الخيلاء - إبراز مفرط لأهميتك الشخصية»ء واعتقاد أنك منفصل عن الآخرين» وأنك 

لن تجد السعادة إلا في ييز نفسك» وهناك كلمة 

وني صمي الخيلاء تكن فكرة الاتفصال. فعندما نرى أقسنا على أننا منفصلون عن 
ينصب تركيزنا على ذاتنا الصغيرة لدرجة أننا نغفل عن طبيعتنا الحقيقية. إن أحد 

ا العظمة للفيزياء الكية الحديثة هي 

طريقة اتصال الادة والطاقةء فالذرات ت المنفصلة عن بعضها بالوقت والفراع تؤثر على 

بعضها بعصا برم عدم وجود اتصال حسي. إِذن 

فالانفصال الذي نعرفه رما کون جرد خيال. 

ويتسبب هذا اللص في هوسنا الاثم بشأن مكاننا في العالم؛ فيبقينا نطرح أساة مثل: 

مایا ما کس اا 

ماذا سيحدث لي عندما أموت؟ لم آنا هنا؟ ما اكان المناسب لي؟ هل آنا حم ؟ 

اسنشی قهة هذه الأسعلة! كلمتا أنا و شى ها مركز 

الحخيلاء. ومتى كان عالنا يدور حول الغرورء من المؤكد أننا سنفقد السعادة الى هي 

حقنا المشروع. 


ماذا لو لم يكن عليك العثور على مكانك المناسب 

لتکون سعیدًا ؟ ماذا لو کنت جزءا من کان کامل بالفعل له معنی ؟ ماذا لو کان ترکزك 
على سعادتك» وعلى أن غرورك هو بعینه ما 

يسلبك سعادتك؟ ما اقصده هو هل کن و الشىء الذي تظنه مصدرًا لسعادتك هو 
أسطورة نرسيس 

بهذا الشكل, فإن اللص الثاني آشبه ب- "رسيس" وهو واحد من أشهر الشخصيات 
في الأساطير اليونانية. لقد كان نرسيس صيادًا 

مشهورًا بجماله» وکان مفتوتًا بنفسه لدرجة آنه کان يصد ويشمئز من جميع من يريدون 
على سيفه عند عتبة باب "رسيس" ودعا قبل موته أن بتعا "رسيس" درسًا لقاء 
ركان الدرس حين مر "نرسيس" بجانب بركة ماء ووقف ليشرب» فوجد وجه اميل 
على صفحة المماه؛ فافتان بانعکاس صورنه 


لدرجة أنه أغرم با. ورغم وجود روايات متعددة للأسطورةء فإن العديد منها تروي 


يرب فيه. وني كل مرة كان يمد فما يده مسك بالصورة» كانت تختفى. وفي الهايةء 
اة الأسى لدرجة آنه ودی بجحیاته. 

ورغم أنه من الممكن فهم أسطورة نرسيس أا جرد قصة عن امال الحسيء فان هناك 
درسًا عق وأبلم. فالغرور - والترکیز على 


اانا ارفا عضن او لعا دة هل جب کر اال ای کن برب 
الإغريقي الوسم الحصول عليه من انكاس صورتهء 

ومن الهم ملاحظة أنه اودی جحیاته؛ لان 1 يستطع امتلاك صورة من افتتانه بنفسه. فا 
کان یطلبه - وهو ما نسعی إلیه جیا - کن 

الور عليه عتدما بعد ناظرةا كن الفرور ترق ظا تخسب: وكا قال ل أ 
المسنين الحكاء الذين قابلتہم من أجل كتاب 11٠‏ 


Five Secrets‏ : "الڻىء امكل اللسجرة يشان السشغادة هو نة ادا شعت ها 


شيئا أكبر من تقسك» فستعار عليك السعادة". 

واننا نعرف بدييًا أن هذا كلام صحيح؛ لأن اللحظات التي كنا أشد سعادة فما نادزا ما 
تكون اللحظات التي نركز فا على أتفستاء ولكن 

التي نركز فيا على شيء خارح أتفسنا. إننا ندرك في مرحلة ما آنه كلا ركزنا على أتقسنا 
وعلى قصتنا الصغيرة الفردية» ازداد ضياعنا. 


ومن المثير للسخرية أن على ما يبدو أن تعريف السعادة من المنظور الفردي هو فكرة 
حديثة إلى حد ما. فلآلاف الأعوام» كانت سعادة 


المرء وسعادة العشيرة أمرين مترادفين. وكان تعريف السعادة أا ما يكون في صاخ 
العشيرة ككل» ولم يعن هذا أن الفرد م يكن اء 

ولک معناه أن السعادة كانت في الغالب كامنة في ازدهار الصاط العام. 

اللص والخوف من الموت 

يمكن القول إن الخوف الأساسي من بين جميع مخاوف البشر هو الخوف من الموت» 


وكثير من حالات الخوف المرضي -کالخوف من 

الطيران أو الأفاعي أو المرتفعات أو غبرها - يعود جذورها إلى ذلك الخوف الأساسي. 
وبالطبع, فإن الخوف من الموت تعود جذوره إلى 

التركيز على الغرور وعلى الذات باعتبارها هوية منفردة منفصلة عن الكل. إننا نخشى 
هوية ذاتية منفصاة. 

فوا جا الآ ن ال ج غ ا 6 خر ها اه ا مضو 
يع المعاناة هو الانقصال عن هويتنا الحقيقية. 

وهويتنا الحقيقية ليست فسا منفصلةء ولکہا تقس تشكل جزءا من سياق اكبر» سياق 
بدا قبل مولدنا بوقٽ طويل في هذا ا جيل 

السعادة ف هيئة غرورنا الضئيل»ء تصر التعاسة 

رفیقنا. 

وف هذا اشا ق هوسنا بالجنة الحباة الآخرة من شاه ان 5 هاجسًا؛ 
حيث ننا خلدون بالفعل في تلك الدار؛ لأننا جميعا 

تنا من ج واحدة وسنعود إلہا. ولقد وج ا اکا ذات مره أتباعه لتفكرهم 
ستكون في المحياة الآخرة مع الرجل الذي كان متعدد الزوجات. فعندما نتخيل حياتنا 
بعد اموت على أا جرد امتداد العام المحاط 

بالغرور الذي صنعناه لأنفسناء فإننا نغفل عن أصدق طباعناء وهي التواصل د 


الاتقصال. 


إن من أفضل ما يفسر هذا التركيز على الغرور هو طريقة تمسكنا بأهمية قصتنا. حاول 

أن تكون مراقبا للطريقة التي يتحدث ا 

الكثيرون منا عن حياتمم. إننا #ووسون بقصة سعادتناء ورحلتنا في الطريق لاكتشاف 
هویتنا وسبب وجودنا ومع الالام والفرح الذي 

يشكل تجربتنا الفردية» ويظهر الكثر من بؤسنا عندما لا تنناسب قصة حياتنا هذه مع 
أن تصير إليه. 

عندما كنت أسير على طريق کامينو دي سانتياجوء كانت توجد أيام كثبرة أجتاز فيا 

الريف الإسباني وحدي ولعدة ساعات بلا توقف. 

وأحیانًا ما كنت أجد سى مرتبكاء وأفكر في قصة حياتي؛ ولكن كانت هناك ساعات 

وبدلا من الوس بيات وبوجتهاء كنت أركز ببساطة على اللحظة الراهنة» متصلا بكل 
حظاتي على طريق کامينو م تکن لحظات التفکير في قصة حياتي» بل عند عيشي فيا 

من دون التعليقات التي تنم عن الهوس. بود 

هذا اللص منا الهوس بشأن قصتنا الصغرة. 

تخيل أنك تنظر من بركة الماء لأعلى حدقا إلى 


هيئتك نفسهاء معتقدًا نها مصدر سعادتك وأا مكمن الحقيقة في العالم. وعندما ترفع 
او ا و ا 

هنا نتاح نسل طويل من ال مض النووي المتد في الماضي لأبعد ما يكن للذاكرة أو 
الخيال استيعابه» وبذا الفهم فإنك تكون دايا 

جزءا من ذرية نمتدة في الحياة. وتبدأ طبيعتك المتواصلة أن تحضر في وعيك. 

إنك تدرك الآن أن سيرة من ماتوا هم أحياء بداخلك» تامًا كا ستحيا داخل من يأنون 
بعدك بسيرتك. ویکون لياتك مغزی لأا جزء 

من قصة أكبر من تجليات المياة في العال. ولن يمكن لأي قصور لديك» أو أي هدف 
تفشل في تحقيقه» أو آي خط ترتکبه في مسيرة 
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جزءا منه. وأنٽت ا إلى فعل شيء لاکتساب‎ 

حق أن تكون جزءا من كيان أكر» عدا إدراك أنه نظرًا لأنك جزء لا يتجزأ منه» فعلى 
حيانك أن تستخدم بشكل ما لتحسين الصا العام. 

وفي هذه اللحظةء فإن جيع الخاوف - من الموت أو التفاهة أو عدم العثور على السعادة 
الشخصية - تتلاشى في جال الشيء 

الوحيد الذي يبدو أنه حيط بك من كل جانب» ولكنك جزء منه في الواق. 

لعل التشبيه مجرتنا سيكون مفيدًا؛ فعندما تنظر إلى السماء المظلمةء بعيدًا عن أضواء 
لمدينة سارى كركة كثيفة من النجوم بوضوح 

تب دو کان ها ش ريط سنا أب-يض منثور في الس ماء» ويظهر درب 
التبان-ة بهذا الش-كل لأن المجرة كثيفة بالنجوم لدرجة أن أضواءها 


تتداخل» ويقدر عدد النجوم في المجرة ة بأنه يصل ۰ ملیار نجم» ورا ٠۰١‏ ملیار 
E‏ دو کرت 


آنه خارجه» ف 


بداخله» وهذا هو ما تحجبه عنا الخیلاء. 

إننا لسنا منقصلين عن الآخرين أو عن الحياة تقسهاء بل إننا في مركزهاء وما يبدو كأنه 
انفصال هو في الواقع وه. تفترض الفيزياء 

الكية أنه حتى الوقت رما يكون وهاء ون کل شيء حدث من قبل او سيحدث في 
المستقبل رما يكون قد يحدث في الوقت نفسه. 


وبقدر ما يدو هذا مركا للعقل» فهو برهان على الطريقة التي يكن ن نخدع با 
لتصديق أن شيا ما حقيقي - كلوقت أو غرورنا - 


ولو لم يكن كذلك ببساطة. 

الخدمة - القوة المعاكسة 

عندما قابلت هؤلاء الأشخاص المائتين 
والخمسين من احل كتابي ء۴۷ The‏ 
٤ء‏ »لم أتغاحأً كثيرًّا أن غالبية من 
اتصفوا بالسعادة 

يكونوا مركزين على أنفسهم. فقد أخرني معظمهم بأن أدق مصدر للسعادة هو حياة 
من تقد الخدمات وطريق من العطاء. ولقد 

أخبرنا جميع المعلمين العظاء بهذا الأمرء لكن غالبيتنا اختار تجاهل هذا الكلام على 


حساب مصلحتنا. يريد هذا اللص منا توجيه ناظرنا 

نحو الماء والحاولة في استاتة أن نجد السعادة في غرورنا الصغير وانجازاته» رغ أنه 
يعرف أن السعادة الدانمة تكن في العطاء 

ومثلا أن القوة المعاكسة للسيطرة هي الاستسلام» فالقوة المعاكسة للخيلاء هي تقد 
ادو ت ومره اخری کن ہہ لاط ُن تکون 

معلمًا رائعًا. لقد أخبرتنى عالمة الأحياء 
"حانین بىنىيوس '› وموؤلغه کتاں 

BiomMim cr۷‏ ۰ ذات مرة ان الھدی من 
الطبيعة كلها هو استمرار 

فعندما نسهم في الصاح العام» فإننا نکون في 

إلى التفكر في المغزى من ورامهاء ولكنا 

تتصرف ببساطة بأسلوب يديم الحياة ويمدها. 

سوت عرورنا الصغيرء تلك الصورة المتلاشية في بركة الماءء وسيدوم ما سنسهم به 
في السياق الأكبر وفي تطور هذه الحياة واننا لن 

نفعل هذا من أجل الأجيال المقباة خسب؛ فقد أظهرت الأبحاث أن الأشخاص الذين 
يداومون على أفعال الخر للآخرين هم في 

المحقيقة أسعد ممن يعلشون حياة ممحورة حول اللات ٠:‏ اذا عندما نستيقظ في کل 


صباح» بدلا من التساؤل عا سهنحنا العالم إياه 
في ذاك اليوم» رعا من الأفضل أن نسأل قائلين ماذا كني منح العالم اليوم؟ 

أراد نرسيس الجصول على الصورة التي رآها في بركة المياه» ولكن بالطبع كانت الصورة 
تتلاشی في کل مرة حاول إمساكها. وینطمق 

الأمر ذاته على حياة تسير في ظل استحكام الخيلاء؛ فإننا دامًا ما نحاول العثور على 
السعادة في التركيز على ذاتنا الضتيلةء بيغا 

يمكن العثور على السعادة فقط إذا رفعنا ناظرينا ا يكقى لندرك أننا جزء من قصة 
EA NS RS‏ 

جميع الحكاء الصالين إخبارنا به. 

وني هذا السكون لا توجد مياه مضطربة» ونرى أنفسنا على حقيقتها. 

عندما کنت اسر على طریق کامینو» كانت بعض أسعد لحظات حياني هي عندما آقابل 
شضصا وأشعر بأتنی کنت مفیدًا له بشکل ماء 

وقد حدث هذا مرات عدیدة. واتي اذ بورح شان إيطالىة ف العشرينات من عمرها 
قاباتما قبل إنهائي الرحلة بأربعة أيام» وكات 

قدا اهت مرها إل دار غبادة ساشاجو وکت ف طريق العودة» وهو ماکان يعنی 
بضعة أشهر من المشى. وكنا قد تقابلنا في ظهيرة 

یوم حار حیث لاحظت آنا تسبر في تجاه المعاکس» کان هذا أمرًا غير اعتيادي تامَا. 
وها ا عو ا و ا ا 

لىشدة وسرت على طریق کامینو لاربعان پومًاء واني الان اغود ماشبة". و N.‏ 
بطنها بيدهاء مشيرة لي ان هذا هو مکان مرضها. 


ولقد آدركت بشكل ما نها مصابة بالسرطان. 
وقفنا هناك نحدق لبعضنا للحظات» وكن هناك شيء في عينما يقول إا بجاجة إلى 
الترابط ؛ فسألتما إذا ما أمكنني اصطحابا في 

الطريق» فابتسمت» وقد ربطني با ذلك الإحساس القصير والداف بألهاء وربطها 
بتعاطفي کا آمل. فنظرت إل وعیناها مغرورقتان 

بالدمع ولم تقل سوى: "شكرًا لك". ولم أرها مرة أخرىء» وأنا متاكد أني لن أراها ثانية 
ولک کن هذه واحدة من أسعد لمحظات حياني 

في الرحاة كلها. وكان هتام بسعادتي وغروري الضتيل غاتبًا ناما في تلك اللحظة 

وقد كانت التجربة الأخرى على طريق كامينو هي إدراك أن آلاف الناس ساروا على 
ا ا و ا 

الانتباه إلى حقيقة أن جيع هؤلاء الأشخاص الذين م أر وجوههم أو أعرف أساءهم 
کانوا متصلين بي من خلال المسعى البشري 

المشازك لعرفة المغزى من المحياةء وأدركت تما أن المسعى نقسه أكبر من دوري الصغير 
فيه. وعندما وصلت أخرًا إلى أعلى نقطة في 

طريق كامينو» ا لمكان الذي يترك الناس فيه جارة أحضروها من موطمم كرمز لثىء 
بریدون ترکه خلفهم» آکتشفت وجود آلاف 

وآلاف من الحجارة اترو كة منذ عدة قرون. 

وفي وجود الكثير من الحجارة» توجد استجابتان حقلتان: فإما سيود مني اللص أن 
أحرص على ظهور حجارتي» أو أنني سأيأس لان 

ججارتي ستكون جرد حارة وسط حارة الآخرين؛ ولكن القوة المعاكسة - الوعي بترابطي 


کک وضعت جر ي عل کم تعهدت أن أترك خلقي الحاجة الى أن 
E‏ 


عروري لن يجلبا لي السعادة؛ E‏ الذي كان عل التخلي عنه للعثور 
على ۱ السعادة المة هو الاتفصال نفسه. 


طرد اللص من منزلك 

آمل أنك في هذه المرحلة تدرك كيف يسابك لص الخيلاء سعادتك. أما الآن فعلينا 
اتباع الخطوات ت الثلاث ذاتها لطرد هذا اللص من 

منزلنا: لاحظ (رؤيته)ء أوقف (القبض عليه)» استبدل (الإصلاح). 

تذکر أن كل لص يأتي متنكرًاء ولص الخیلاء يتنكر باتقان» جاعلا إيانا نظن آنا 
اللص الصورة المية في بركة المياه والتي تسعى بغرورناء ويجحاول بجد أن يقنعنا بأن 
التحديق ان هذه الصورة سیجلب لا السسخ ا دة 

ا 


e e u 


عن الرواية الكبرى التى داعا ما كنا جزءا منها. لاحظ وجود اللص في هذه اللحظةء را 


a‏ إنه من امحزن أن هذا اللص ظل لسنوات يجا 
بجد حاية الغرورء والسعي ابات فمته» والعثور 


ولكن لا يعني التعاطت تتم سلوك اللصء حيث ما زال من الواجب القبض عل 
ا ا ا ا 


ومن دون أية أحكام مسبقةء أعل اللص أنك صرت مدرك للحقيقة الأكر؛ وهي أن 
قبل وكل ما سيأتي من بعدك. در نفسك أنك لن تجد السعادة حتى ترفع ناظريك عن 
اإذات الضتيلاة» واشعر بالحرية النابعة من كنك 

تدور في مسار اکر منك 


تم» وبالطبع» استبدل. ما مط التفكير أو المنظور الذي يصلح ليحل محل الخيلاء؟ إذا 
وات سك فاته در شن 


سيرتك باقية» ونك متصل بكل شيء وأن الانفصال - لا الاتصال - هو الوه. واذا 
فکرت ان مفتاح السعادة في حب قصة حياتك»› 


فذک نقسك أنه يابعاد ناظريك عنا فقط ستجد السعادة. 
هذا الشعا 


ومرة أخرى» تذكر أن طرد اللصوص هو رحلة أشبه بتعلم التأمل أو رين عضلاتك؛ 
في البدايةء ٠‏ سریعاء 
الخیلاء في 2 
الخيلاء ورؤية أنقسناء - وحتى جنسنا - أنها في مركز العام هي أمر مؤذ لمستقبل 
الشرية أيصًاء والدمار الشامل الذي يلحق بکل شيءِ - 
بداية من الشعاب المرجانية الفانبة إلى انقراض الآلاف من الأجناس - مدفوع باعتقاد 
جزءا منه» والطبيعة كاف | E‏ الخيلاء أو الزكيز على الذا 
كانت الفكرة هي انه اعتبار کرکب الأرض بأسرہ کائئا حيًا كيرا واحدًا وليس عبارة 
عن ملايین من الكائنات الأصغرء ا من 
التفكير في الأجناس الختلفة باعتبارها جزءا من الأرض» جميع هذه الأجناس وجموع 
علاقاتپا جوهر هذه 

الأرض 
إن البشر جيعًا جزء من الطبيعةء ورم ذلك أدبم دور ميز في قصتهاء ومن الوا أننا 
ټمر على بقية الطبيعة كا ي الجال 


ساتر الأجناس الآخرى؛ لأن مناخنا وطعامنا وهواءنا وحتى الغلاف الأساسي للحياة 
امس بالغلاف الجوي هي مور نتجٽت عن ملاين 

الأعوام من تفاعل الأجناس. ومن دون هذه الشبكةء لانتهت الحياة البشرية (ولم تكن 
يعدش ويتنفس على الأرض موجود لنفعتنا هو من قبيل الخيلاء فقط 

ورغ أننا جزء من الطبيعةء نهن الواح أن لنا دورًا ميا فها. فن بين جيع الأجناس 
فل الأرض» بنذو آنا الجن الوخيد القاذر 

على النظر في المستقبل البعيد والماضي السحيق لفهم المسار الذي وصل بنا إلى هنا 
ولاتحاد قرارات راعبة يشان .مسقل الا عل 

ادرض: 

ود خط يان نض ول ان اطا عدا افدر ان لاان کو کر 
للخيلاء بدلا من التواضع. والله - كا يتصور البشر- ديه القدرة المطلقةء وهو الحالقء 
دن المرء خليفة الله على لا ميزه 

لکل کک ونعمره. 

إن ننا خلفاء الله عل الأرض لا یعنی آنا ذوو قدرات كاملةء وشدر على کل شیء؛ 
ولا نقهرء أو أننا نمتلك قوة خارقة» بل يعنى أننا 

بالقدرة على في المستقبل واتخاذ خيارات إبداعية أو هدامة. 


على الأرض فى سبيل مصاحتنا الأنانية 
والتافهة؛ أكن على الجانب الآخرء إذا أمكننا إصلاح اللص» وأدركنا أن العام ليس 
موجودا من ا بل نحن من نوجد أجل فرغا رداق 
سعادتنا وكذلك احتاليات بقائنا. 
E ۱‏ 
الغرورء ولكهم جرد امتداد لفط التفكير المبني على أساس الغرور الذي يسلب منا 
سعادتناء ا من کوني وی کان منقصل عن 
كل شيء» صار لدينا الآن شعور جعي بالانفصال. ونظرًا لأنه لا يوجد في الحقيقة شيء 
اسه اک وه" > فاننا إذا ترکنا الفقر 
والمعاناة بجحلان على الآخرين» فإننا في الواقع جلي لأتقسنا. هذا هو الوم الكبير الذي 
يريد منا هذا اللص تصديقه: ركز على عائلتك› 
هذا إلى a‏ کک 
هم مثل أدولف هتار قيادة الناس فيا بعيدًا عن طبيعتنا ونحو ال جانب المظام. وفي 
الحقيقة» فعندما نرفع ناظرنا ٣‏ 

لنا وللأجيال القبلة 


كن عندما نركز على رفاهيتنا غسب» فإننا نصنع عا بجحب علينا فيه بناء أسوار للدفاع 
واننا ننشئ المحواجز لصدهم خشية أخذه ما هو ملكناء وهو في النهاية عام لا يريد آي 
منا العيش فيه. 

کن لدي صديق مكسيكي يحدثني كثيرا عن صعوبة كسب العيش في بلد فقير» ورغ 
مهم في وسط جټع مسلح وحاط بالاسوار؛ ٳذ کانوا خافون على حیاتہم خلال 
رحلات التسوق.المعتادةء كا أنه تغرض للسرقة 

مرتین تحت تهديد السلاح | لناري ومعه افا إنهم آثرياءء ولکن عدم المسا 

حوهم کان يعني العش في خوف» وهذه هي 

فرضية جايا في اجع: كلا ركزنا على الترابط» وعلى النجاح التبادل للجميي ا ا 
تکون السعادة فيه ملكنا. واذا کنا راعبین 


TT TTT‏ الفقر المدقع» > فاننا سنستفید بقدر 
استفادة أولعك الأقل حصًا. 

سبب بقاء البشر 

كا ذكرنا من قبل» فالإنسان هو الخلوق الوحيد من بين الأجناس الأخرى الذي مزه 
الله بالعقل» وهذا مكن الإنسان من أن يستفيد من 
e e‏ لتجارب المياتية التي نتلكها 


هذا. 


واحدى الفرضيات الأكثر إقناعا بشأن نجاحنا الهائي هي الدور الذي أدته الأساطبر 
والقصص فى تصوير الحياة البدائية. لقد كنا - وفق 

ادل واک ان - الجنس السشري الوحيد الذي آلف قصصا بجردة وأفكارًا من 
شما جمعنا للتعاون بين جموعة كيرة من 

الغرباءء وكانت هذه القصص الأول تشمل معتقدات بشأن هويتنا وعلاقتنا بعضنا 
حول الديقراطية أو جموعة من القيم امحورية والشائعة. 

وبصرف النظر عن اختلاف هذه القصص› فالغرض مہا کان واضًا: القبول المماعی 
هذه القصص والأساطير مد لنا الطريق ي 

تعاون ونتحلی بشعور بالاتقاء للعشیرة حتی مع آشخاص ل تقابلهم من قبل .۲ 

الىشر بحاجة إلى قصة جديدة 

كنت الوسنياة الأساسية الترأضل الشرى للف 

الأعوام. فالقصص توحد الناس» ولكنها قد تفرقهم أيصًا. ولقد حاربنا بعضناء واسررنا 
في الحروب بشتی آنواعهاء بسبب قصص 

تنافسية» ويمكن لقصة باعثة على الانسجام بين البشر أن تسهم في تقدعم» بها يمكن 
للقصص الباعثة على التنافر أن تدفع جنسا 

معيًا نحو حافة الانقراض. 

ولقد شكلت القصص القدية - والمعروفة كذلك باسم الأساطير - كيرا من تارج 
الشريةء وهي مسټرة في هذا حتق اليوم. واني 


آستخدم مصطلح الأسطورةء 2 ل أقصد به المحنى الشائع المستخدم ف عا 
الحدیث حيث يرى معظم الناس الأساطير على 

أا قصص خيالية لست قامُة على حقائق» فاا هنا أستخدم مصطلح أسطورة قاصدًا 
به " قصة منتشرة في ثقافة الشر» الغرض منا 

انتشار معنی ما". وبالتالي فالأسطورة را تكون حقيقية من دون أن نى على حقائق. 
والهدف الأساسي منها ليس كونما حقيفة 


TT 
فک دوا وا کک‎ 


العلاقة بين العام الغريي والطبيعة. 

تعتبر قصة بداية الخليقة في إحدى العتقدات قصة قوية حول ماهيتنا كبشر. وتضع هذه 
القصة البشر فى المركز؛ فلقد خلقنا في 

آحسن صور کک a‏ النباتات والحيوانات» فهي موجودة کي 
ذه إحدی الروّى شان اللشريةء وقصة هویتنا. إننا المستغلون» ا لجنس الذي کو 
حساب کل شيء آخر. إننا "رسيس" الذي 

حدق الى صورته ويقع في حہاء e‏ لطبيعة» ونختها من أجل فعنا. 

وکن عزو جزء کر من حال البشرية الا 


إلى هذه الرؤية المتعلقة بناء بصرف النظر عن اله لقصة التي قد يستخدها فرد أو جموعة 
لتأصيله» وفي هذه القصة» حققنا قدرنا الذي 


قدر لنا فقد غزونا الطبيعة وسمينا جيع الكائنات الحية على الأرض وسخرناها لصالحنا. 


وبالطبع لا تضعنا جميع القصص البشرية في مركز الكون؛ فكدر من الأساطبر البدائية 
كانت تنح جيم الخلوقات الأخرى الشرارة 

السماوية ذانما الموجودة لدى البشر. فكانت للحيوانات والنباتات أرواح كأرواحنا. 
وافترض الكثيرون أن إهلاك الطبيعة - الواقع في 

الأساس بسبب الثقافات الأوروبية والأمريكية الشالية لاحمًا - غزز بواسطة هذه 
القصة الأساسية التي وضعتنا في مركز الطبيعة 


ومنقصلين عا. لقد كنا الوحيدين من أصحاب القييز. 

ما م تأخذه في الجسبان قط هو عدم انقصالنا يومًا عن الطبيعةء و ا 
تشير قصص بداية الخلق» فإننا خلقنا أخرّا على 

أحسن صورة وخر اله لنا كل ما في الونء وجعل للإنسان السيادة على جيع 
المخلوقات. 

ولهدا السبب يتفاحأً الكکتیرون عند 
اکتشای أن كلمة "سيادة" هى ترحمة 
خطاأً لكلمة ةله ٠‏ والتى لها مغهوم 
ملکی؛ لذا كانت کلمه 

سيادة أقرب في المعنى إلى الملك أو الحاك. وتعرف الخطوطات الماك العادل بأنه ملك 
مهتم بشعبه وباحتاجين منهم؛ والملك 

الظالم هو من حكر بطريقة تتسبب في المعاناة للشعب. وطبقًا لهذا فإن نوع السيادة التي 
تشبر الأسطورة إلى أننا امتلكناها على 

الطبيعة هي سيادة المحاك العادل؛ بمعنى أننا مُنحنا دورًا مرا في الطبيعة» كدور من 
طلا لر حديقة. 


وه-ذا هو ال دور الذي أعتق د ان لدى البشرية الفرصة الآن لاستعادته- 
الفرصة لنكون الق وة الواعية للتطوي ر والقوة التي تنظر إلى 

الطرية و الفاظ عل الفرة النة ارا 

على الأرض. 

وبالطبم» فكثرون من الناس لا يحملون منظورًا فلسفيًا لبدء الحياةء ولکن يتبنون 
منظورًا علميًا للكون» وهم يؤمنون بنظرية الانفجار 

العظي» متبوعًا مليارات الأعوام من التطور والنتقاء الطبيعي» والذي بلغ ذروته في 
العام كا نعرفه اليوم. سواء كنا تؤمن بالنظرية 

الفلسفية أو العلمية» فإن البشرية بحاجة إلى قصة موحدة بشأن ماهيتنا في هذه المرحاة 
ن التاريج قصة قوية با یکفي لترشدنا 

TT‏ ين الختلفين ول 
تقض وقئًا کافیًا في استكشاف كيف أن 

E TT 
بحاجة إلى قصة موحدة» قصة من شأنها‎ 
EE ANE EE 
ما تعّمه قبياة صغيرة من الصيادين للبشرية‎ 


إن اللص يريد منا تصديق آنا مستغلون وأنانيون بطبيعة حالناء ولكن هذه لست 


لقد بدأت الخيوط الأولى لتأليف قصة جديدة تخطر ببالي في ربیع عام ۲۰۰٠‏ بيغا كنت 
أمضي الوقت مع قبياة الهادزا في وسط تنزانيا. 

وبعددم البال أقل من ألف فرد»ء هذه القبيلة واحدة من آخر عات الصيد ومع الثاز 
المتبقية في العام. وإنهم يعبشون - في 

معظم الأحوال - بالطريقة التي كان يعبش البشر عليها منذ آلاف الأعوام قبل الثورة 
الزراعيةء ورم نهم يفتقرون إلى كل ما نعتبره 

وسائل الراحة الحديثة › فإن إدى جقعهم الكثر ليعلمنا إياه. 


فلدى قبياة الهادزا القليل من الأملاك الماديةء وهم يتشاركون كل شيء يتلكونه تقريبا. 


الصيد ومع TE‏ أوضاعهم a‏ 
تسلسل هري دام أو منتخب» و ود کا 

سمجل لحدوث اعات في تارج قبيلة الهادزا. والعنف بيهم شديد الندرة.> 

وتوجد عدة أسباب وراء ندرة امجاعات لديم؛ من ناحية لانه ليست لدم زراعة» 
وحتقدون عوصًا عا على الصيد وجع الارء 


وهم ينتتلون متتبعين موارد الغذاء. ولأن اجحقع اشتركي» والمشاركة هي حور ثقافهم» فا9 
كان الطعام الموجود» يتشاركرنه. 


وأخرًاء فطبيعة مع یادن وجامعی الثار هي اند نادزا ما يفوق نظا عم الب الحد 
اللطلوب؛ وبالتالي فكثافتهم السكانية 


في إحدى الليالي في شهر مارس من عام ٠۲۰۰ء‏ جلست آنا وبعض أصدقائي مع 


ف أثناء غروا رءوس الأحجار إلى اللون البرتقالي الفاخ» بداوا يسردون لنا آسطو رتم 
عن ىشاة القبياة. ولقد كانت قصة اسطورية 

معقدة نشممل فل کا ععملاق أدرجة ل "الأفیال كانت ل من حزامه '. وقد قتل 
هذا العملاق كل شخص في هذا الجزء من 

إفريقياء وأبقى فتاة واحدة سباها. وفي النهاية أحبت هذه الفتاة رجلا خرح من "شجرة 
المسل"» وتزوجا ولكن لم يستطم الزوجان 

ا 

قبياة الهادزا من نسل هذين الزوجين. 

سردت هذه القصة بواسطة زعيم امه "كمبولو"» ولكن غالبا ما كان الزعاء الآخرون 
وصلت القصة إلى ذروتماء قال "كمبولو" إن الزوجين هربا من العملاق» وظهر ثعبان 
کر ه حلق اوق اع وف هذه اللحظة 

خاض الزعاء فما يبدو أنه جدال حاد بشأن القصة اسر لعدة دقائق إلى أن تابم 
ول ر القاة 6 

کان "دود" - مضيفنا والمترجم لنا - يضحك بهستبرياء وعندما سمألناه ف السار 
كان الزعاء يتجادلون بشأن لون حلق الثعبان- 

أهو أصفر أم أسود أم أحمرء وما إلى ذلك. وأخبرًا أہى "كمبولو" الجدال قائلا: "أي 
فرق سیحدثه هذا ؟ لا باس بالأزرق» إنها جرد 


ذكرني هذا الأمر بأن معظم الأساطير البشرية لم يكن الغرض منها أن تؤخذ بشكلها 
الحرفي فما يتعلق بالحقائق» ويغيب هذا الفارق 

البسيط عن غالبية أصحاب بعض الفلسفات المعاصرين. فام يكن الهدف من الأساطير 
أن ثقرأً بعقلية مستقصي الحقائق» ولكن لنقل 

شيء آهم من الحقائق: المغزى . 


تتصاعد الشرارات صعودًا منها فى السماء المظلمة 


ونظرًا لأن جموعتنا من المسافرين كانت تضم الكثر من وجات النظر الثقافية والعلمية 
الختلفةء تناقشنا مطولا بشأن أي قصة 


سنخبرهم با - هي قصة بداية الخليقة أم القصة من الخطوطات الهنديةء أم التفسير 
العلمي المقبول في العادة. وبعد كثر من 
النقاش اتفقنا على إخبارهم بقصة الاتفجار العظم. 


ولمدة Y۰‏ دقرقة تالىة» جلس الزعاء وهم آذان مصبغة بنا کان صدیی ا هاوفیاد" 
يخبرهم بالقصة العلمية لنشأة الكون» من 


خلال مترج. بداية بالجزيء الأول بنينا الحكاية: الاتفجار الكوني» واندفاع الملايين من 
النجوم والكواكب في العالم» والتريد البطيء 
للكرة الأرضية» وظهور المحياة. فظهرت أولا الكائنات البحرية» والتي زحف بعضها على 


الأرضء» ثم النباتات والشرء ولم ينتقل البشر 

الأوائل بعیدًا من هذا المکان» وبیغا کنت أنصت إلى صدیقی "بيل" وهو يجک هذه 

أن قصتنا لم تبد أقل خالا من قصة العملاق والثعبان ذي الحلق الأزرق. 

عندما اتهينا أخيرّاء ناقش الزعاء قصتنا بالتفصيل فما بيهم. لقد كانوا مفعمين بالخيوية 
بدا کانوا يستوعبون قصتناء ولقد انتظرنا 

وبعد العديد من المناقشات» أخبرنا "دود" برأم بشأن قصتنا. أولاء كانوا يرون آنا 
قصة جيدةء قاصدين بهذا آنا قصة نابضة بالحياة 

ومليئة بأشياء يصعب تخيلها. والأساطير أشبه بذا؛ فهي في كل الأحوال قصص 
جيدة» بل إنه قال لنا إنهم أحبوا قصتنا أكثر من 

قصتهم› و تشککھہ آم ا قصتہم من قبيلة أخرى منذ أعوام طوياة. 

ولقد كانت استجابتهم الثانية هي ما خطف أنفاسى» فقد قالوا إهم فهموا "ا مغز" من 
وراء قصتنا لنشأة الكون. هم ل يستعوا إلى 

قصة الانفجار العظيم كا سيسمعها طالب يدرس العلوم في الجامعة؛ فهم لم يكونوا كقين 
بتعقيدات الانتقاء الطبيعي أو فيزياء الک 

وراء وجود الجزيات القابعة أماحم» بل أرادوا معرفة ا مغزى مها. ماذا تخبرنا القصة عن 
ماهیتنا ؟ 

وقد كان استنتا حم بسيطا وعميمًاء فقالوا إن المغزى الأول من القصة هو أن البشر على 


علاقة بجميع الكائنات الحية. واننا موجودون 

لاا جود وأي حاجز بیننا وبين يع الخلوقات هو حاجز صناعي. 

واستننجوا كذلك أن القصة تخبرنا بأننا عمون» وأن البشر مم دور حم في تطور المحياة. 
لقد حملنا مسولية الاعتناء با لخلق» ولقد 

أدهشني استخداعم كلمة حم عوصًا عن ييز . فكون المرء مرا فهو فوق الطبيعة 

مما فهذا يعني توليه دورًا حًا في العلاقة بين جميع الخلوقات. وكا قلنا من قبل» فمكن 
القول إن الهدف من الطبيعة بأسرها هو 

مديد الحياة ونحسينها. 

البحث النشري الماعى عن السعادة 

هذا هو مركز التحدي الذي نواه کبشرء فلقد شعرنا في بعض الأوقات بالحقارة 
وبالقيز في أوقات أخرى» ولكننا نادزا ما استوعبنا 

ماهيتنا الحقيقية» ولقد خطر ببالي في تلك الليلةء بيغا كنت أجلس بالقرب من النيران 
وبعد ذلك احتفلت مع زعاء قبيلة هادزاء أن 

الحقائق العلمية من شأما التسبب في عفلتنا عن الأسعلة الآهم. فإذا كان التفسبر العلمى 
المقبول لنظرية الاتفجار العظيم صعيحاء اذا 

يخبرنا هذان الأمران بشأن هويتنا وعلاقتنا بالأرض ؟ 

البشر هم - حتى هذه اللحظة - بمثابة تتوج لاربعة 

مليارات عام من التواجد على الأرض» إذن فنحن بثبات موجودون على - ونغتطي - 


ظهر بقية امحبط الخحيوي. . وأننا ؤجدنا في نهاية 

و د سملا موجودون 

e ¦ فالكائنات‎ 

الكو ليست موجودة عليه جرد نقعناء فلديا حياة وأهداف خاصة بها - حياة هي في 
إن عمر الفرد منا صغير للغاية في سياق هذه القصة الكرى» وفي سياق بضعة مليارات 
من الأعوام» فإننا نعيش بالفعل في عام مستعارء 

عالم نملكه لوقت قصير جدًا. ولكن هل هذا يجعلنا أقل أم اكثر أهمية؟ إذا كنا في وسط 
مليارات من الأعوام من التطورء مع وجود 

مليارات أخرى من الأعوام ستأتي» فلعل هذه القصة تخبرنا بأن ما نقعله في العام خلال 
افا کے کر ود کی کی ا کن 

إلا مغلون انويون في مسرحية طوياة لا يعلم ايتا إلا الله. 

رماء کن فخ تسار خر الها لقصة الحديثة» وهو تفسير من شأنه تغيبر نظرتنا 
لاا کر للات 

ماذا لو كان كو الآرض هو اكان الوحيد في العام الذي توجد عليه مظاهر الحياة 
الذكة؟ ماذا لو كان هذا هو المظهر الوحيد للحياة 

الواعية في العام الشاسع واللاحدود؟ ماذا لو - بعد مليارات الأعوام - اتضح أنه حدث 
مرة واحدة فقط في التارج أن ظھر کرک 


ولكن حسما نعم فهنا هو المكان الوحيد الذي 

يتجلى فيه الكون. 

ولا م فعلیا إذا ما كنت إساًا متديتًا م ا مدی معرفتك بالوعي الكوني. مھا 
كانت طريقة رؤيتك العام » نحن فريدون من نوعناء 


ولكن ليس بالطريفة التي کنا نعتقدها - ننا بمیزون وموهوبون ونځولون. بل إننا فريدون 
لأننا واعون. ٳذا أمکننا الابتعاد عن خيلائناء 


فسهكننا أن نصير قوة إبجابية وابداعية لمستقبل تجربة الحياة. وفي خلال هذه العملية 
سمتلن حياتنا الفردية با مغزى بيا نؤدي 

دورنا في الوقت القصير الذي نشارك من خلاله في السياق الأكبر. وبرفع ناظرنا عن 
رة المياه التي تقدم الصورة المزيفة فا وعودًا 

بالسعادةء فإن جنسنا كله سيجد المغزى نتيجة قوة الوحدة الى فشكل نحن جزءَا منها. 
حياة من دون خيلاء 


الخيلاء لص قوي» يدفعنا إلى التركيز على غرورنا الضثيل. وعلى عرار "رسيس" فإننا 
سح انتا نلاحق السعادة للاّبد حيث لا 


توجد في اع ات ر ا ت نقسيًا في النهاية جراء الإرهاق. 
أكن إذا اخترنا إبقاء اللص بعيدًاء فسيكننا 


الحصول على حقنا المشرو ع باعتبارنا جزءا من قصة اكبر من أتفسناء وهي في حد ذانها 
خالدة. من خلال ذلك الاستسلام فإننا ندرك أن 


خدمة الصاح العام هي الطريق إلى السعادة» وهو لا يظهر إلا عندما نتوقف عن القلق 


بشأن قصتنا وننخرط في السياق الأكر المحبط 

بنا في كل مكان؛ إذا يحب على البشرية كذلك ترويض هذا اللص خشية تدميرنا 
امحبط الحيوي الذي أمدنا بالياةء والنظام المعقد 

اني م تكن منفصلين عنه يوما واإذي إدينا فرصة ميزة دمته. 

وحتى الموت - الذي يسلب السعادة من كثير من الناس - يتلاشى عندما ترفع غشاوة 
الاتفصال. فا هو الخوف من الموت ما لم يكن 

خوفًا من فقدان خيلائناء وخوقًا من عدم آهميتنا خارح سياق الكيان الكي؟ ما إن 
ندرك ما هو حقيتي بالفعل - انه لا پوجد انفصال 

حقيقي بن أنفسنا وي شيء "موجود" - فلن تع هذا اللص بالمزيد من السلطة 
لاستغلال خوفنا من عدم الشردع او اة :٠و‏ 

التقدم. 

هناك أربع طرق لطرد اللص الثاني 

- إذا وجدت نفسك منشغلا بقصة حياتك» ذكّر نفسك بأنك بالفعل جزء من قصة 
اكبر. يريد اللص منك القبوع حدقا إلى انكاس 

و 

- تذكر أن السعادة منتج ثانوي لكونك جزءا من شيء أكبر من ذاتك - كقضيةء أو 
اا ا اا ار عم لاه ار ااا 

لذا فلترکز على تقدیم الخدمات بدلا من تلقہا. 

- إذا ما لاح الخوف من الموت أمامك» فأخبر نفسك بأنه كذبة؛ فأنت موجود هنا منذ 
بدء الخليقة بشكل ما »> وستبقى هنا إلى أن يشاء 


. والصورة ف لياه لست حقيقيةء تماما كا حنمل للزمن ألا يكون حقيقمًا 
- في حياتنا المعتادة» فلنتين جيعًا قصة جديدة من شأا توحيد رؤية جيع الناس نحو 
ماهية الأمور. فالبشر جزء من الطبيعة» ولكنٌ 
ادم دورًا مر فہا. وبصفتنا مستولن عن الاعتناء بالتجربة العظبة للحياةء فمکننا 
امجاد مغزى مشترك. إن بناء 
ا 


شعار حياة 


أنا متصل بكل ما هو موجود» وإذا استطعت الإسهام في الصا العام للكيان الأشملء 


الفصل الرابع 
اللص الثالث: الجشع 


في أثناء نشأني کیا در اد و ن ا التي حُفرت في آذهاننا 
في ذلك الوقت بعض التعالم الدينية: i‏ 
ما جارك ٠١"‏ 
والجشع هو رعبة - مصحوبة بالحسد - في شيء لا تتلکه لنفسك» وکٿیرا ما بدت هذه 
التعاليم في غبر حلها بالنسبة لي؛ فهي 

متداخاة مع ما يبدو أنه جرائم أكثر خطورة كالسرقة والقتل لقتل والكذب. والمشر أكثر أن 


الأحكام الدينية الأخرى تعلق بالأفعال الخارجيةء 

ولكن هذا ا لحك كانت على سبيل التحذير من الحال الداخلية للذهن. وحتى عندما 
الأيام في دار العبادة» كنت أنساءل عا إذا كان بالإمكان تحول الرعبة في شىء إلى أمر 
خطير مثل السرقة أو القتل. 

إن الجشع لص قوي آخر؛ فهو مخادع من عدة وجه لأنه ياتي متنكرًا بصفته شيا قد 
يبدو غير مؤذ أو حتی بصورة طموح بشكل منتج» 

فما عساه أن يكون خط في الرعبة بامتلاك شىء لا تتلكه بعد؟ ليست الرغبة هي 
المصدر الأساسي للتقدم في المحياة؟ ولكن إذا ما 

ولا يتعلق الجشع بمجرد الرعبة في شيء ماء بل إنه يدمج عدة عناصر تقضي على 
سعادتنا. ولس الجشع جرد رعبة عادية» بل هو 

بالحسد» والحسد هو الشعور بعدم الرضا أو حى 

بالتوق الممزوح بالحنق » والذي غالبا ما ينشب بسبب مؤهلات شخص آخر أو متلكاته 
أو حتى حظه. وإذا أدركنا أن الجشع مسألة 

تتعلق با نسمح لأنفسنا بالشعور به بداخلنا بقدر ما تعلق بالغرض الخارجي الذي 
نریده› سيصير دوره فې سرقة سعادتنا منا جليًا. 

فكر في جميع الأشياء التي يرغب فيا اأكيرون منا ولا نملكها: كالرغبة في الالء أو 
المغزاة الرفيعة» أو أن تكون مواهبنا ختلفة عن 


المواهب التي م ا وان 0 آزواجنا ختلفين› وأن e‏ شعرنا ذا ملمس 
ختلف»› ا ُن نکون اطول ا أقصر› ا نکون أصغر 

سكا أو أكبر» وتسر القامة. اتا ما يخبرنا اللص بأنا في موضع نقص» واحباطء 
وحسد. وفي الأساس» يسر هذا اللص فى إخبارنا 

بأن قهة شخصيتنا تكمن في مقارتتها بالعالم الحخارجي» مركرًا على السؤال القائل كف 
آضاهي هذا ؟ 

E الكة‎ 

وکانت للك اة اة : تکن جد سعادتها إلا في المقارنة بالآخرينء وكانت 
في كل يوم تسأل مرآنما العجيبة السؤال 

البغيض: أينها المرآة على الحائط» من هي الأجمل على الإطلاق ؟ وكنت الملكة سعيدة 
مادامت المرآة تقول لها إا الأجملء ولكن في 

أحد الأيام أخبرتما المرآة بأما جيلة بالفعل» ولكن سنو وايت أجمل. فام يتسبب لها 
اللص بالغضب والقضاء على شعورها الداخلي 

بالرضا حسب» بل قضى على علاقنا بالعالم الخارجي» يإرسالها صيادًا لقتل سنو وايت 
هذا هو ما يفعله الجشع؛ فهو يسلب منا قدرتنا على الشعور بالامتنان لا لأنقسنا 
فهو يؤثر على سعادتنا الشخصية» وكذلك يقضي على علاقاتنا بالآخرين. ودلا من 
الاحتفال ومشاركة السعادة مع الآ خرين» فإننا نبغض 


سعادتیم ای 

وطاغ الطائرة في آثناء اران > وهذه الظاهرة تحدث بوتيرة متزايدة على رحلات 
الطبران الاقتصادي حول | لعالم. لقد أظهرت دراسة 

حديثة علاقة قوية بين حوادث عضب الطيران ووجود مقصورة للدرجة الأولى في 
الطائرة أو عدمه. كان هناك المزيد من حالات عضب 

الطيران بشكل بارز حيث وؤجد تباين بين من في الدرجة الاقتصادية ومن في المقاعد 
الأكثر راحة. بل والأكثر إثارة للدهشة كان 

اكتشاف الباحثين أن على الطائرات التي بها مقصورات الدرجة الاقتصادية والدرجة 
الأولى» كانت حالات غضب الطبران تقل بشكا 

كير إذا كانت هناك مداخل منفصلة لكل مقصورة. معنى أنه إذا لم ير أصحاب الدرجة 
اللص في التحريض على هذا السلوك اللا اجتاعى.۲ 

ويفسر هذا الأمر أيصًا السبب وراء ارتفاع نسب السعادة والثقة في الدول التي بها 
مزيد من المساواةء فهناك زميلة تعمل طبيبة نقسية 

وهي في الأصل کک کک بنه في اثناء نشاتهاء كانت تشعر بان ايع تقریبًا 


الناس اكثر سعادة فى العموم. ووی 
كتlيeم‏ gıعûlgi The Spirit Level : Why Gre‏ 
ater Equality Makes Societies Stronger‏ « 
يستعرض کل من "ریتشارد ویلکنسون" و کیت بیکیت" هذه الفكرة بعينما - أن 
الجقعات التي تنتشر فا المساواة بشكل أكر» تكون 
حالها أفضل. وقد تشارك بحنًا يظهر أن بين ١١‏ مشكلة صحية و مجقعية» كالصحة 
المنسدية اة الأهية والعف والسمنة والمجة 
کک الىشائعة بان المراهقن 6 حصاة هله الامو سوا في ف امجتمعات | التي 
يشعر الناس باهم بحصلون على الفرص نفسها 
التي يحصل عيلها الآخرون»ء فيبدو أن هذا بجول دون ظهور الميل للجشع؛ غير أن 
وجود جع : منصف بالکامل أمر غبر نمكن. غت 
إذا كانت الدخول متساوية تاماء فدامًا ما ستوجد فروق فی جوانب أخری» کلذكاءء 
ادات ال ا اا هول الل 

والوزن» ومزايا الوالدينء وما إلى ذلك. ورم أن إحدى الطرق لإبقاء هذا اللص تحت 
السيطرة تظهر في محاواة أنفسنا بأشخاص 
سعداء مثلنا أو أقل مناء فيبدو أن الطريق الأسهل هو العمل على ذاتنا الداخلية حتقى 
پمکننا سناع بنجاح الآخرين من دون نقصان 


سعادتنا. 

اللامتنان - القوة المعاكسة 

إن القوة المعاكسة للجشع هي الامتنان . لقد أظهرت أبحاث حديثة مدى القوة الهائة 
للامتنان ف زيادة شعورنا بالرفاهية والسعادةء 

وتحسين صحتناء ومساعدتنا في الكبر بشكل سلم» وتعزيز السلوك الاجتاعي أيصًا. 


ف۔ "روبرت إیونز" - هو بروفيسور في جامعة كاليفورنيا مدينة ديفيس - هو رائد ني 
جال البحث في الامتنان» وفي بعض أعاله 


البارزة» أخضع هو وزملاؤه أشخاصًا بشكل عشواني لتجربة من ثلاثة مواقف: حيث 
الجموعة التجريبية الثالثة جرد تدوين خمسة أحداث من الأسبوع الأخير من دون أية 
تفاصيل ٠ ٤‏ الببحث أنه بحلول 
ا بسبة a‏ مشا َ کک 


اتضح هم كانوا أكثر مارسة للقارين الرياضية وأقل إصابة بالأمراض» ومع مرور الوقت» 
شمل البحث أشخاصًا يعانون الأمراض» أثبت 


الباحثون أن حتى من يرون بواقف حياتية صعبة كانوا بجنون الكثير من السعادة 
والتفاؤل وانخفاض الألم من خلال الفعل اللسيط 


عادة تدوين 1متن‌ان هذه كانوا أطيب حالا واكثر دعم 

للاخرین. 

وفي دراسة كاشفة حددة» حدد "إيمونز " أشخاصا متعون بنزعة قوية نحو الامتنانء 
وطلب الباحثون حينئڏ من أصدقاء هولاء 

ا ا جاباعہم يإجابات مشابهة من أصدقاء أشخاص 
: . داعة و ومفيدة (مثل» إقراض الالء أو 
من e‏ الأقل امتنانًا.> 

لقد ظل الكيان المتنامي من الجال البحثي يسر في نموه منذ دخل "إيونز" وغره 
القليلون هذا امجال» فضى مدونة حديثة من 

مجلة سيكولوجي توداي » لخصت المؤلفة "ن مورين" الكثير من هذا البحث وحددت 
سبع فوائد.٥‏ وهي تقول إن من بين هذه الفوائد 

المختة الأن» أن تقل إصابة الأشخاص الممتنين بوعكات وآلام » وتزداد احتالية مارستهم 
للقارين الرياضية» ويكونون اكثر سعادة 

وأقل اكتتاباء وير تصرفهم بأسلوب اجتاعي» وينامون بشكل أفضل» واديهم احازا 
أكبر لاذات» إضافة إلى أهم أكثر مرونة في 

مواجمة المواقف المثيرة للتوتر» كا أنه تقل احتالية رعبة الأشخاص الممتنين في اتقام 
عند تلقهم تغذية راجعة سلبية» بل إنه يوجد دليل مقنع أن الامتنان يعزز الجهاز 


المناعي! 

ولكن من الجدير بالملاحظة هو آنه في معظم هذه الدراسات» كان البعض تع زايا 
موضوعية أكثر من غيرهم ليشعروا بالامتنان لها؛ 

A SL EES E DOE 
البحث يشير إلى أن الشعور بالامتنان» وهو القوة‎ 

المعاكسة للجشع» يمكن تعزيزه من خلال المارسات اليومية البسيطة كتدوين ملاحظات 
عا فشعر بالامتنان لأجله. معنى آخرء فنظرًا 


لأن الناس طلب منم التركز على المتنان بشكل عشوائي» فإن ما لدينا من أشياء 
موضوعية نشعر بالامتنان لأجلها ليست بأهية 


العقلية التي نعززها بشأن ما نملكه. 
وان تعزيز هذه العقلية لا يعني تدوين ما نحن متنون لأجله خسب» بل وتدوين 
الأحداث السعيدة الى تحدث حولنا أيصًاء حيث يبدو 
نھ بتٽ-عزیز هذه العقلي.ة اه الاخ رين ذلك را تقل ل من عاداتنا 
الجشععة. لقد كنت أدون الملاحظات عن الامتنان بض الوقت 
واکتشفت أن للأمر ثرا كيرا على سعادتي. 

۰ $ 
ما النجاح ‏ 
غير أن التعبير عن امتنان وحده ليس كافيًا لترويض هذا اللص؛ تى نطرد هذا 
بوصلة شخص آخر. فهذا اللص يريد منا ا لحك على نجاحنا في الحياة من خلال الإجابات 


أنفسنا بالآخرين بدلا من الركز على مسارنا الا 

نصحتني منذ عدة أعوام امرأة عمرها ٠١١‏ عام واسمها "لوسي" ألا أقارن نقسي 

یرید دومًا منا الاعتقاد أن ما نریده هو ما متلکه شخص آخر› فنصیر کرسم هزلي رأیته 
مزارع» كل بقرة منها تمد رأسها عبر السور لتاكل العشب من المزرعة الأخرى. إننا نعتقد 
دای انما لدی الآخر هو ما نحتاج إليه لنکون 

سعداء. 

إلبك مثالا شخصيًا يوضم كيف يكن للجشع أن يوجه انتباهنا إلى الأشياء الخطا. لقد 
في حى مليء بالفتيان» حيث كانت الرياضة هي المصدر الأساسى للهوية. وكنت أود لو 
رياضية هائاةء ولكن طولي يبلغ ٠۷١‏ سنتمتزا وأختع بقدرات رياضية متوسطة. 
وعندما كنت طفلاء كنت أرغب فى امتلاك الراعة 

الرياضية إدى أطفال الحى» وتسبب هذا في سلب الكثير من سعادتي» بل تسبب 
كذلك في تقليص المواهب التي كانت لديً. ولقد حال 

من e‏ الأح 0 لأعز e‏ في فريق البسبول للمدرسة الثانويةء 
وكانت هناك احتالية لانضامه إلى الدوري 


٠‏ کک کک باتني تنيت ذات مرة في سري اق کر 
احببتة وات ب وها 4 لفقل ! 

بجعلني اللص بائسشا غسب» بل حال بيني وبين الاحتفال الصادق بالحظ السعيد 
اإذني أصاب الآخرين. عندما نعيش حياتنا في 

کک یراود کک . مواقع التواصل الاجتاعي مثل 
البحثية إلى وجود علاقة عكسية بين وسائل التواصل الاجتاعي والسعادة. کا أبرزت 
دراسة ف الدغارك من قبل معهد هابشس 

ازدياد نسبة السعادة عندما يتوقف الناس عن استخدام موقع سوك :هة اسوعان: 
وتشير الدراسة إلى أن الحسد وال جشع رما 

يكونان السبب الرئسى لهذه العلاقة العكسية.٠‏ فمشاهدة منشورات الآخرين رما نجد 
ا ا 

الاطلاق» وأكثر الأصدقاءء والاستحواذ على إتجاب الناس؟ يريد منا اللص أن فستر 
ی یا و ا غ ر 

العائلة في نهاية الشارع أو في طرف المدينة بدلا من رؤية ما لدينا. 

بل والأكثر إثارة للاهتام هو اكتشاف بعض الدراسات صحة عكس هذا الكلاء: أن 


الوقت على وسائل التواصل ا#جتاعي يزيد من 

التواصل الاجتاعي» ويعزز التفاعل السياسي» ويقلل التوترء ويدني علاقات أقوى.۷ 
الذي نتناقش بشأنه هو الفيصل في الأمر. 

فكها يتضح أن ما نفعله على وسائل التواصل الاجتاعي يؤثر بشكل كير على الشعور 
الذي يراودنا بسبا. فقد اکشفت دراسة آجرتيا 

الاجتاعي» وارسال الرسائل للآخرين» ودع القضايا المشتركةء وابداء "الإتجاب" بشىء 
الاجتاعي > بدغا بنخفقض شعور م بالوحدة. لکن عندما استپلك المشاركن الكثر ف 
الحتوى بشکل سلي» کان لوسائل التواصل 

بالوحدة. 

دعي أخمن بشکل مدروس الت وراء هذه الجال. ندا يتلخص دورنا ف رؤية ما 
سعادعم ونجاحمم» فإننا نسمع اللص يخبرنا بأن حياتنا لا تضاهي حياتمم؛ وأكن إذا ما 
کن مبدنا هو الامتنان والتفاعل وااحتفال 

ويمكن لهذا الاص الظهور بأشكال من الحرح الاعتراف اء كا أن لحظات الجشع 


الصغرة تشکل فرصة للتدرب من اظ فور الأكر. 

ولقد مررت ذا الأمر عندما فشرت إحدى الزميلات صورًا لها جالسة في خمة 
بالصحراء المغربية. ولقد كنت أنا من رتح لها الانطلاق 

اسيا ابات على صورها أكار من التي كانت 

الإ جاب بأي من صورها أو التعليق عليها بشكل 

ای رک فر ال ا ا ی ا 
ابيا ردت عليه ردا رائعا وشاكا في الوقت 
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بالسعادة. لکن ذا کنت قد استعت للص عوصًا عن ذلك 

سا او ی ا ال ا ا یل ا 
كلك 

وحتى في المواقف التي نتنافس فا بعضنا مع بعض» لا يكون هذا اللص ذا فائدة لنا. 
كنت أعرف فتاة كانت تحاول الانضمام إلى فريق 

رياضي» وكانت تشعر بأا بالتأجد أفضل من لاعبة أخرى تحاول مغلها. فقالت للمدرب: 
فقال لها امدرب: "توقفي عن التق بشأن اللاعبات الأخريات وركزي على أن تكوني 
أفضل لاعبة". 

فقالت الفتاة إن هذا التعليق غر شيا بداخلها. فهل أرادت التأهل للفريق لأن شخصا 


اللاعبات الأخريات ودعهن» من فمن اللاعبة التى سخرت مها أمام المدرب» بل إنها 
قزرت المساغدة في دفع نفقات لاعبة شابة أقوى 


كانت تحاول التأهل لموقعها الذي تلعبه» والتي م تكن تتحمل كلفة الأمر. وهي ل تس قتع 
بعملية إجراء التجارب حسب» بل إا 

صرفت نظرها عا يفعله الآخرون وركزت على لعبتما فقط؛ إذا وجدت نقفسها تحسن 
الأداء في اللعب بشكل اكبرء بيغا تم استبعاد اللص 

إلى مقاعد الحتياط. 

كلاب كدرة وكلاب صغرة وكلاب سعيدة 

أخرني أحد معلمي في وقت مبکر من حياني بانه عندما مضي المرء حياته مقارنًا نفسه 
OER N‏ 
اديه مؤهلات ستھنی لو امتلکنا. وبدلا من 

الحتفال بطبيعتك» داما ما ستجد نفسك تھی لو كنت من فصيل آخر. 

إن هذا اللص مخادع؛ فهو يأتي متخفيًا ني صورة الطموح المغيدء موحمًا تركيزنا على 
الإنجازات والمو» ولكنه يخدعنا بعد ذلك بجعل 

النقطة المرجعية لسعادتنا هي مقارنتنا بالآخرين بدلا من أن تكون على طبيعتنا أو أن 
ا 

وقد حدث هذا الأمر معي عندما نشرت كتابي الأول. لقد کان إنجارا كيرا وظننت أنه 
بالتاکد عندما بُنشرء فسهتلی قلی بالامتنان. 


اة eS‏ الكتب»ء بدت في مقارنة نقسي من آلفوا 


E TT 
كتا حققت أفضل المبيعات على الإطلاق. فاا ما‎ 

كانت السعادة الى جلا على تأليف الكتاب» فقد سرقت عندما لني اللص على 
مقارنة نسي الآخرين بدلا من التركيز على ما 

يظل هذا اللص يدفعنا لطرح الأسئلة الخطاء فبدلا من أن نسل عن هويتناء نجد 
أتفسنا تركز على كيف يامكاننا مضاهاة الآخرين. ورحاة 

الحياة العظيمهة ليست حول كون المرء 


أفضل من الآخرينء بل ھی حول تحلنا 
بطيعتنا. فعندما الفت کتاب The F۴ive‏ 


« Secrets 

والأوقع اترا من هذا هم أخبروني بان 

الحياة العظية تتعلق بكونك على طبيعتك! معنى أن المهم هو أن تعرف ما يسعدك» وأن 
تعيش متبعًا تلك البوصلة الداخلية بدلا من 

اتباع ما بخبرك الآخرون به» وكبفية مضاهاتنا للآخرين هو سؤال لن تكون إجابته 
إيجابية أبدًا؛ لأنه إما أن المرآة ستخرنا بأن شخصا 

آخر أجمل» أو ننا سنضطر إلى الاسقرار في تفقد الأمر مع المرآة لنعرف أنا لم نفقد 


حياة شخص عاشها في مقارنة بالا خرين. 

طا س مني مح رر إجدی المجلات مرد أعوام كتابة مق ال من 10۰۰ 
کمة عن فكرة ما الشيء الأمم؟ < وكانت و جموعة من 

الشخصيات الكبيرة تحاول الإجابة عن هذا السؤال؛ لذا شعرت بالفخر (والرهبة) 
الصحة» العلاقات العائليةء الإرث ؟ بدت العامة متدة )ا لا نهاية. وني الناية طرح 
مقالي فكرة بسيطة: اكثر شيء حم هو معرفة هم 

ا ا ون ف ا رک عا ا ا 

وشا ديا هو الت أن لضن الات مك أن .راطو راعشا 
حياتنا في مقارنة أنفسنا بالآخرين» فسنجد أنفسنا 

وبسهواة نتسلق سلما لأعلى بناية لسنا متاكدين حتى من رعبتنا في الوجود علها. 
وعندما ننظر في المرآةء فبدلا من السؤال عا إذا كنا 

فشبه الآخرين» ينبغي علينا أن نطرح أسئلة مثل ما قتي ؟ ما الهم بالنسبة لي؟ ما 
الاستغلال الأمثل لحياتي ؟ 

طرد اللص 

ا ننا صرنا واعين لتأئبر هذا اللص على سعادتناء فيجب علينا أن نكون عازمين على 
التخلص منه. ومرة أخرى» تخل الخطوات الثلاث 

أداة حمة. ونظرًا لأنك منتبه الآن للص» فستلاحظ وجوده بشكل داتم. وهو سيظهر 


حتى في الظروف اليومية السيطة مثلا يعود 

زمیل أو صديق من العمل وهو يبدو بأقضل حال» أو حینا بحدٹ شيءِ ابي ف 
حياة شخص تعرفه. کا سيظهر ف أفضل آيامك» 

عندما تدرك آن ما حققته لس فيا لك أبدّاء وف أسواً آيامك أَيصًاء عندما تواجه 
التأمل يكون الهدف دايا هو تنحية الأفكار التي لا تستحقنا بلطف. 

ابداً في الانتباه لوجود اللص بحس من الفكاهة إن أمكنك. تخيل أنك تقولء هأنتذا مرة 
النتباه أمرًا قوي بالنسبة لناء أكنه كذلك فعآا. فالخطوة الأولى بالنسبة لكل مسائل 
وتسميته غالبا ما يقطع شوطًا طويلا في الطريق لاإبطاله. وعندما وجدت نقسى أنتبه 
للص عندما نشرت زميلتي صور رحاتها للصحراء 

ف مقع فس بوك» كان هذا وجده كافيًا لتب ديل ش-عوري وتفكيري. 
وعن دما أطلقت زميلة أخری آخر ا جدیدا للقي ادة فا 

الانترنت بنجاح وشعرت ا بثىء من الجشع» بمجرد وعی به مک ا من )% ننحته جانا 
ما إن يسقط عن اللص تنكره» فلا يستطيع خداعك مرة أخرى. إن الأمر أشبه 
باللحظة التى تكتشف فيا السر وراء الخدعة العجيبة؛ 


قبل أن يحفز رد فعلك. 

وبالطبع ما إن ننتبه للص علينا إيتافه» والتبض عليه» والإيقاف هو أحد شكال فرض 
إرادتنا على اللص. فضي كل مرة نرفض فا منح 

اللص أية سلطة» نخفف من قبضته علينا. واللص الذي يُقبض عليه في كل مرة 
احتالية عودتنا إلبه مرة أخرى. 

د أعرى الفارو شكال رن" 16 اعاب امور جام رارت برااي 
ورد ذکره سابئًا - ذات مرة: "في کل مرة نفعل فیا 

شًا ماء تزداد احتالية فعلنا إياه مرة أخرى»ء من منظور المخ. ب ف مرة متنع 
فها عن فعل شيء ماء تقل احتالية عودتنا إليه. 

فهذا يلش مسارًا للعادة يصر غا ل 

إن جرد إيقاف شيء ماء أو رفض السماح له بالهمنة على عقلك» هو فعل ذو أهية 
کبری. یوجد مقطع فیدیو قدم رائعم على موقع 

يوتيوب يؤدي فيه الممثل الكوميدي "بوب نیوهارت" دور طبیب معاج في جلسة a‏ 
مريضة جديدة مصابة برهاب الدفن حيةٌ في 

تابوت.٩‏ وببةا تخبره بأسباب إصابتما بهذا المرض» يسدما نصيحة بسيطة: "أوقفي 
الأمر!". وتستقر هي في عرض أسباب خوفهاء 

ولكنه يكرر قوله: "أوققي الأمر وحسب!". وفي الناية» تخبره بشأن المزيد من 
المشكلات مثل علاقانما الهدامة مع الرجال والخوف من 


قادة السيارة» ويقول هو ببساطة في كل مرة: "أوقفي الأمر!". ويذكرها دى ضرر 
طريفة التقكر هذه علیا. ویزداد عضا بنا 

يسقر في إخبارها بأن "توقف الأمر". 

وأخرًا تقول: "لا يعجبنى هذا! ولا تعجبنى هذه الجلسة العلاجية على الإطلاق؛ فكل 
پوجد جزء منا يقاوم فكرة انا قتع بکامل القدرة على إعادة برجة أدمغتناء وطرد 
اللصوص يبدا دايا هذه الكلمة: أوقفهم! وهكذا إذا 

وكا هي المحال دايا فالاستبدال هو الخطوة الثالثة الرئسسية. نحن بحاجة إلى مط تفكبر 
جدید لمن مکان الجشع. وني هذه 

الال دال هو مد کر شك ان الاد لفت اسا ا کر ات 
بشآن مقارنتنا بالآخرين» ولكن بالعيش وفتًا لكامل 

قدراتنا. ولا يمكننا التحك في مضاهاتنا الآخرين. 

ويمكن التعببر عن فط التفكير بالشكل الأمثل من خلال هذا الشعار: 

الحياة ليست مسابقة. ساون ممن | ا إديّ ولطبيعتي. وسأحتفل بجاح الآخرين؛ لأنني 
حين أحتفل للآخرين» اکن سعيدًا. 

ترت عل هذا الشعارء ا خا كن اللض حاف ست ولك كناك عا لا 
يكون حاضرًا. فالوقت الأمثل لإبطال فاعلية اللص هو 

قبل أن ينشط» وهذه الشعارات تشكل طريقة رائعة لمنع اللص من الظهور. إذا فكر في 
الشعارات بصفتها مارا كاشمًا للمعادن للعقل. 


فإننا نريد برجة عقولنا مسبمًا على ألا يدخل اللص ف المغزل من البدايةء ومكن للقبض 
على اللص أن چ٠‏ ولکن بالتاید سیکون 

اجقع الجشع 

يصيب هذا اللص حياتنا اجقعية أصًاء ولا م حقيقةٌ إذا ما كنت تعتقد أن الأحكام 
الدينية تمثل الحكة الماعية للسلوك الأخلاق 

بين المؤمنين با في الأزمنة القدية أم لاء ولكن من المفيد التفكير في ملازمة الجشع 
لأفعال تبدو أكثر شناعة مثل الأكذب والسرقة 

وقتل النفس. هل يكن للجشع أن يكون فعليًا قوة هدامة في اع عوصًا عن ونه 
حسدا فرديًاً غر مؤذ ولکڻ اهنا شعاد ؟ 

والسبب وراء ملازمة الجشع لهذه الأفعال الشنيعة سبب ذي؛ فإذا مددت نظري 
لممتلكات جاري ومزاياه بيغا تكون القوة ال4ينة هي 

الجشع» تكون هذه العاطفة في قلبي هي المقدمة لشعوري بأن لدي الحق في أخذ ما 
اديه او فعل آي شىء معه» حتی وان تسبب هذا 

في الأذى له. إن أفكار الحسد أو الرغبة فما لا نغتلكه هي أفكار طبيعية ولدست ضارة 
في حد ذاتهاء ولکن عندما تتساهل مع هذه 

الأفكار لمدة كافية وعندما ندعها تكون الطريقة ال4هنة في نظرنا للآخرين» فهذا يعزز 
بوقوع الفعل الذي نعام آنه هدام لمجم وإيقاف اللص قبل دخوله هو المغتاح لمنع 
السلوك اللا اجتاعى. 


تشير الأبحاث حول الامتنان إلى أن شعورنا بالامتنان - الاحتفاء مكانتنا في العالم بدلا 
انفسنا سيء التصرف تجاه الا 

دعوني أضرب مثالا شخصيًا أعتقد آنه يو ما يكن أن بحدث عندما لا تحلى 
بالشعور بالامتنان. أنا أعد في العموم شخصا طيباء 

وهو شيء ار به. وطوال حياتي كان من الهم بالنسبة لي أن آنحلى بالود مع الآخرينء 
حتى مع الغرياء الذين يقابلونتي مرة واحدة. 

وفي ليلة وسط أسبوع حافل بالأشغال» كنت أحاول اللحاق برحاة طيران ستصل إلى 
وتا الساعة الواحدة صباحًا لإجراء جلسة 

لوم کامل مع زمیل في مكنب عميل كير من عملائي» وقبيل إقلاع الرحلةء تلقيت 
رسالة بريد صوتي من الشخص المفترض أن بجري 
e‏ الوم الک 

ركت الطاترةء كان هذا الشخص الطيب بطبعه مع مضيفات الطيران» ومؤذيًا 
حیث دفعت الشخص ا لجالس على المقعد 

للممر لآخذ مقعدي بجانب النافذة. ويها أقلعناء تأملت سلوي وآنا أشعر بالإحراج. إن 


هذا نموذج مصغر لا يفعله الجشع» فی ردت 

تغيير الأمور» أشعر بشكل ما بأني تعرضت للغش. ويتصاعد هذا الاستياء» ويصير 
E‏ 

ولكن ما الخطا إذا ما تحول شخص لطيف في العادة إلى الفظاظة قليلا لأنه لا يشعر 
بالامتنان؟ هل لهذا الأمر تأثر حقيقى على 

اجقع؟ يبدو لي أنه كذلك - وربا بطرق مؤثرة کار ما قد نتخيل في البداية. فالزوجان 
الريان اللذان يعيشان في مع یکون فيه 

الآخرون ليسوا ميسوري الالء غالبا لن يشعرا بالامتعاض عند دفعم ضرائب أكثر إذا 
ركزا على الرضا با لدياء بدلا من الحاجة إلى 

امتلاك المزيد. رما ا سلشع طلة المدارس الثانوية من ڏذوي | ل لشعبمة بمزید من التعاطف 
تجاه الطلبة الذين يتعرضون تفر إذا ركزوا 

على مدى شعوره بالامتنان لشعبيتهم صعبة المنال» بدلا من أن يحقد على شخص آخر 
متلك شعبية أكر. ورا ينع هذا الأمر شاا 

من سرقة سيارة جيلة في حي أكثر ثراء» والذي كان أحد الأسباب التي دفعته لفعل 
ذلك أنه يحقد على ثروة صاحب السيارة. والدولة 

الغنية بموارد طبيعية وجقع متجانس نسبيًا رما تشعر بأنه من الواجب عليما مساعدة الم 
الأخرى التى لا حظ لهاء إذا ركزرت على 

ا الوا ا ر اوا 

بل وعلاوة على هذاء فالتارج مليء بأمثلة عن طغاة استخدموا هذا اللص الثالث لقلب 
عشيرة على أخرى. فكر في كيفية استغلال 


"أدولف هتلر " للأقليات الالان ف جال الأعال ليعزز الشعور بالغيظ بين أشخاص 
آخرین. کل هذا یبدا بطرق ماکة وسریعًا ما يصیر 

وهذا لا يعني القول إن الامتنان دواء شامل» أو إن الجشع هو مصدر كل الشرور؛ 
ولكن الأبحاث الناشعة عن العلاقة بين المتنان 

والسلوكات الاجةاعية تشير إلى أنه عندما نركز على ما لدينا بدلا من التركيز على ما 
لس لدیناء یھی بنا الأمر بتحلينا بمزید من 

الطيبةء وأن نكون اكثر رعبة في ا للثار. وبالتالي ليس من 
سيكون عا أفضل من الذي نعيش فيه اليوم. 

اللص التالث ماكر فالطموح أمر جيد» وكذلك رغبتنا في تطوير أنقسنا. ولكن عندما 
بالآخرين»› فسرعان ما سنجد أنفسنا في بحٹ بدي عن سعادة لن نجدها أَبدًا. فدایا ما 
يكن أجل او متاك مو اه هی املا کا ودا لن دمر سغادنا خم بل 
سؤال المرآة من هي الأجمل على الإطلاق ؟ يجب علينا سؤالها قائلين» هل أنا على 


مرادي $ 


- إذا ما وجدت نفسك تسأل المرآة على الحائط في عقلك اللا واعي عن كفية 

وهو يكذب حين يخبرك بأن الحياة مسابقة وليست رحاة. اسألها عوصًا عن ذلك قائلا: 
هل اتحلى بأفضل ما ٤‏ ؟ 

تخص-يص بضع دقائق في خديد الأشياء الثلاثة التي تش-عر 


بالامتنان لها في ذاك اليوم» بالإضافة إلى شىء في حياتك. واختر في كل يوم شخصا 


- عندما تستخدم وسائل التواصل الاجتاعي» ركز على إضافة قمة إلى تفاعلات 
الآخرين» والانخراط معهم واظهار سعادتك من 

- تذكر أنه لن توجد مساواة اجتةاعية كاملة في جميع الأحوال. ونادرًا ما يكون الآآخرون 
مسئولين عن تعاستنا. روص روچ الجشع 


بداخلك لتحسن العام من حولك» ومتى أتيحت الفرصة لمساعدة شخص أقل حطًاء 


شعار حياة 
حين أحتفل للآخرين» ان سعيدًا. 


الفغصل الخامس 


اللص الرابع: الاستهلاك 


كانت لدي منذ آعوام مساعدة اسمها "جانس" » وكانت شخصية رائعة للغاية» وانسانة 
ودودة» وقارئة داية لواد المساعدة الذاتية. 

وفي أحد الأيام كانت تجلس تجلس إلى مكتما مع نظرة متحيرة على وجها. فسالتما با آتوجه 
نحوها: "فيم تفکرین ؟". 

فقالت: “كنت فقط أجلس هنا أفكر في جميع الأشياء التي نحاول فعلها لإسعاد أنفسنا؛ 
كالعلاقات الجيدة بالآخرينء أو جني الالء أو 

را هرا ته اوا کاب المزيد من الأصدقاءء وما إلى ذلك. ثم خطرت لي فكرة: 
ماذا لو قررنا في أحد الأيام أن نكون سعداء بدلا 


من هذا؟ . 


مضينا في يومناء ولکن ظل هذا الكلام يدور في رسي کفيروس ا مكنني التخلص 
ت فکنت اتال فال مادا لو کن السعادة 


e‏ السعادة! ٠‏ 6 توافره 
أو يقل فى أية لحظة نختار فيها أن نركز على حالتنا الداخلية ؟ 
يسمى اللص الرابم الاستيلاك - اللص الذي يخبرنا بأن شيا خارح أنقسنا هو ما نحتاج 
حقيقة أن بامكاننا اختيا e‏ آي وقت٬‏ وجميعنا نعام» » بشکل بدي بالطب 
السعادة لا تأي من ا لأننا جيعًا 


نعرف أشخاصا شيء"» ولكمم دامُو عدم الرضاء إضافة إلى من "لا يملكون 
شيئًا" ويبدون نهم سعداء. هذا اللص أشبه 


بمشخص ظمان ومعه زجاجة كيرة من المياه العذبة الصالحةء ولكن إديه ثتا في حلقه. في 
بعض الفلسفات تصور للروح آنا " شبح 
جائم"» طيف دام البحث عن شيء ماء ولكن ايا كان ما يجده» لا تزال الروح جائعة. 


وسر هذا اللص في الممس بشعار ماكر في أذنيك والذي يكون على نحو: "إذا 


يمكنك ملء الفراع: ساون شديد السعادة إذا امتلكت ... مازلا أكبر أو زوجة أجل أو 
كتابا ذا أفضل مبيعات أو المزيد من الأصدقاء على موقع فبسبوك أو مازلا مجددًا أو 
المزيد من المتابعين على موقع تويتر أو المزيد من 

الشهرة أو الأقل منا أو المزيد من وقت الفراع أو المزيد من العمل» وما إلى ذلك. 

لا تنخدع في الاعتقاد أن هذا يتعلق بالاستلاك الذي نقکر فيه في المعتاد» فنحن عادة 
ما كر ق اتلاك فلن انه شرا الاعراض؛ 

ولكن هذا اللص أمكر من هذا بكشر؛ فانه يخ رنا بأن السعادة با حارج . 

المعادة اخان وع ف الم الى جارل هذا اللض اعدا أن ها نا 

الرجل الذي ضيع مفتاحه 

توجد قصة رائعة في إحدى الثقافات تظهر لنا بحق ماهية هذا اللص. 

کن یوجد رجل یسیر إلى منزله في وقت متأخر من اللیل فرآی صديقه "ملا" جاثيا 
کل ور کن في ضوء الشارع» حيث کان من 

فسا یا مل مادا أضعت ؟': 


فرد عليه: "مفتاح مزلي ". 

فقال له صديقه: "سأساعدك في البحث» أين اسقطته تحديدًا؟". 

فقال: "هناك» في منزلي". 

'ٳذنء لِم تبحث عنه هنا؟". 

"لاه يوجد ضوء ٤‏ هنا". 

ترسم هذه القصة لقصة إطارًا فكاهيًا عند قراءتها للمرة الأول» كشيء أشبه بنكنة في 
ا اللص الرابع بطلا 

لها. شل "ملا" جيعنا بيغا ببحث خارح منزلنا عا لا كن العثور عليه في الخارح. إننا 
نبحث عن السعادة خارج أتفسناء؛ لأن اللص 

هلتا على الاعتقاد آنه من الأسهل العثور على أي شيء بالخارج» والعمل بداخل المنزل 
أصعب» ولكن نظرًا لأنه ا كان الذي توجد فيه 

السعادة» فيجب علينا الدخول. 

في تأملي اليومي» دايا ما أخقه بشعار» ويبداً شعاري الشخصي - الذي أردده عدة 
مرات خلال جلستي للتأمل في كل يوم بعبارة آنا 

أختار الرضا » وقد اختبرت هذه الكلات بعناية شديدة. واختبرت كلمة الرضا لأنى 
اعفد ا لس من لمكن كار الشمر ن غاد ۰ 
دامّا» وأكن يمكننا اختيار الشعور بالرضاء والرضا - الذي هو قرار بتقبل الأمور كا هي 
طاق اة مرو اه اتم 


ألا تكون "تعيسا". ومتى وجدت تسي أشعر بالتعاسة» فإتي أردد لنضسي آنا أختار 
الرضا . 


عندما آخبرت أحد الغرباء بهذه الفكرة مؤخرًاء أخبرني بأن هذا اكلام جلب له راحة 
فوريةء وقال: "فهمت الأمر» فيا ماكان يحدث في 

اللحظة الراهنةء فإن لدي القوة لاختيار ألا أكرن تعيسشاء ولا يعني الرضا ظهور ابتسامة 
على وجمي؛ بل تعني انخاذ القرار بان أشعر 

خيار السعادة 

الاستهلاك بالطبع هو أساس معنا الاستهلاكي كله» ولقد أسسنا للأسف نظامًا 
اقتصاديًا مبنًا على اعتقاد كل منا أننا بحاجة إلى شراء 

شيء ما للشعور بالرضا. فتطلب منك الإعلانات قائلة "افتح تفرح" لزجاجة کک كرلاء 
ل السعادة تتطلب منا فتح أي شيء» 

وتعدنا مواقع التعارف بأن السعادة على بعد لقاء واحد. ورا تعمل سيارتنا القديمة على 
کی کچد ولک ار مدای عادو هولاع الان 

في السيارات الجديدة. أعنقد إذن أا لست مصادفة أن قمع "الشبح ال جائم" الذي 
هوادة عن السعادة ف الخارج. 

بل إن هذا اللص يكون مدمرًا في أبسط مساعى البشرية: العلاقات. ويخدعنا هذا 
اللص لنظن أن مصدر سعادتنا يکن ف استپلاك 

الذات - مكنا في الأصل ونحن نتلكه دون الحاجة لآي 


حيز سيطرتنا في الأساس» ومن المغارقة أن 

أولعك الممتعين بحب الذات الذين يتصرفون بحب جاه الآخرين - هم من جڏبون 

ا لحب نحوه. آما من يصبون 

تلقي ا لحب > والسعي وراء | شخان الا خرين: وعلى الاك ا لحب" هم من 
نجدهم أقل قابلية الحب» والحصول على الحب لس 

I SO 

وفكرة أن السعادة اختيار» وأا شىء يمكننا بلوغه في أي وقت» هي فكرة شديدة 
الساطة والجوهرية لدرجة أننا غالبا ما نقاوعا. لقد 

اعتدنا التفكير في السعادة بصفتها منتجًا انوي لشيء آخر لدرجة أتني عندما أخر الناس 
بأن علينا اختيار الرضاء يصاب الكثبرون منم 

بالانزعاج بعض الشيء. ولأكون صريًاء فأحيانا ما يزتجني هذا الأمر عندما أذكر سي 
ا اقب شور ك عند العد دة بان الرضا اختار 

يمكنك اتخاذه بساطة فى أي وقت. ولاحظ الطريقة التى يحاول اللص أن يكذب عليك 
لا يعني الأمر آنا لا نستطيع السفتاع بالأشياء أو الأشخاص خارح أنقسناء أو أنه لا 
E‏ ر التعاسة والسخط عندما قطر الساء هو اختياري» وأخذ إجازة جيلة هو 
مصدر ا اختیار | التعاسة لل 

i 


إجازة» وعندما أكون في علاقة» حينا سان 

ا 

وكا هي الال مع جيع اللصوص› فالمغتاح لطرده من منزل حیاتك یکن فی کونك حذرا 
منه. معنی أن تنتبه - ومن دون إصدار 

الأحكام على نفسك أو حتى على اللص - إلى الطريفة التي يظهر با اللص بيغا تشرع في 
يومك. فعندما تقطر السماء ومس اللص 

في آذنيك ف لت تا وکن ا > مكنك النتباه لوجوده بہدوء تم تنحیته 
جانبًا. 

ان اساد ا طا اغا ن فن الل رها الست اجر شك هة اکا تغل 
التفكر هو ما يجعله كذلك".٠‏ هذه المعلومة البسيطة مغيرة للحياةء ولكنا نادزا ما 
تكون مقبواة. والسعادة ليست في الأحداث» إغا هي 

في رد فعلي على ما بحدث. 

ولكن إذا كانت السعادة اختياًاء فهل هذا يعني أن الشعور بالمحزن ليس طبيعيًا؟ وهل 
مشاعر الحزن مثلها شل e‏ تعریف 

الحياة الجيدة والمستحقة والتي مرت على النحو الأمثل أا حياة نكون في مزاح سعيد 
فہا دایا ؟ 


ننا نعام الآن أن بعض الناس يعانون حالات فسيولوجية تجعل من الصعب علهم التحك 
في حالانمم المزاجية» وبالطبع فإننا نكتشف 


علاجات جديدة لهولاء الأشخاص لمساعدتهم» ولقد استفاد بعض آفراد عائلتی من هذا 


على توازن الحالة المزاجية للمرء؛ ولكن لا تزال الطرق الموصوفة هنا لمساعدتنا على 
اتان اساد دات ند خن لر کت من 


و أتقاجاً إذا وجدت ذات يوم ا تو جد حبة دوائية للسعادة متاحة الجميع» وال 
ستحفز المح لافراز کاویات السعادة عند رعبتنا. 

هذا سؤال حم وعميق» نظرًا لأنه يطرح السؤال عا إذاكان كل من الحزن والأسى 
والأسف مشاعر إنسانبة قمة. فهل الحياة السشرية 

الجيدة تقتل في عدم معاناة آي من هذه المشاعر ؟ لعل الحياة المشرية الكاماة هي حياة 
خارجية بجحب اجتيازهاء وانغا كفرص لنا لنطالب بقدرتنا البشرية على اختيار الرضا حتق 
في "المشاعر" السلبية ؟ 

وحی هنا کان اللص فليناء فهو ل خرنا بان السعادة موجوده بالخارج ES‏ بل 
وأن المشاعر السلبية والحزن ها العدو. وريا 

تكون مزتجة في بعض الأوقات» ولكنا ليست العدو. واذا عرفنا السعادة أا فقط 
الشعور بالسرور عندما یکون کل شيء على ما يرام» 

فإننا نغفل جزءا مما لا يعنيه كونك إفساتًا. ومكن اختيار الشعور بالرضا حتى في أوقات 
الحزن التي تحتاج فيا إلى المشاعر 


نشير الأبحاث إلى أن بعض العواطف التي نراها سابية هي في الواقع لها فائدة إججابية في 
البقاء الإنساني. فقد اكتشف الباحثون في 

خان بو نارف ارف ار ن اکن ی رم بو اکر و 
والسخاء.٠‏ وكونك إنسانًا مثققًا يعنى كونك مسيطرًا 

على عالمك العقلي - آي قدرتك حتى على السمو فوق المشاعر المجزينة الى تحدث لنا 
o‏ 

0 


العقل أشبه بعضاة: كلا دربناه› ازداد قوة» ومن القارين ال لبسيطة: التحلي بالوعي التا 
و 


VAN EEE ENE a o 
ہم کثبرًا ما يأتي بعد هاتين العبارتين لأن‎ 

الكهات التي ستتبعها لن تجعلك سعيدًا. معنى أنك لا تحتاج إلا لتختار السعادة 
والرضا. 


متى وجدت نفسك تفكر بكلمتي ا ول 
الشعان الف 


يكنني اختيار السعادة والرضا الآن» وها نتاج عقلي» لا ننيجة ا بحدث. سأختار 


السعادة الان. 

عند اعتراض عقلك غر الدب على الأمر؛ ولكن 

اللص هو المحترض في الواقع» وذاتك الحكمة تعلم الحقيقة بالفعل. والطريقة الوحيدة 
للتخلص من هذا اللص» وذلك بعدم السباح له 


بغزو منزلك. عليك ولا طرده» ومن ٤‏ سيدرك أنه غبر مرحب به» على الأقل لس في 
منزلك. 


یاو لامر طا e‏ > ويبدو أنه سبتطلب الصر لإعادة برجة عقلك» و 
کذلك؛ N‏ تتقن الأمر» ستجد السعادة داعا 

الاستهلاك في ٤‏ 

ُن ُن کک ذانه اللي و 

مح‌اولین العثور على السععادة في اخارج ك أفراد هو جزء ما يقي 
امجتمع كله مس ہلک ٧ن‏ دون ية صاة فعلي-ة بع-واقب هذا 

آنا لا کک و خض لاء اة و الكل حا 
اقتصادي يعقد على 45 8 الخاطرة انيار النظام كله هو نظام 
بسيطر علينا أكثر مما نسيطر نحن عليه» وهذا 

يمحدث خلا للجنس البشري بالكامل بقدر الخلل الذي يحدثه على مستوى الفرد. 
انتقلنا مؤخرًا إلى منزل جديد. وعندما كنا نستعد للاشقالء أدركنا املاس والأحذية 


والممتلكات التي احتفظنا بها على مر الأعوام 

والتی بالکاد كنا نستخدعاء وکن كثير من الملابس قد تم ارتداؤها مرة واحدة فقط. 
وبتذکر بعص هذه الااف خطر ببالي أن کترا 

منها تم شراؤه في لحظة كان اللص حاضرًا فا معي في المتجر. فرما لم أك أشعر بالسعادة 
وشعرت بای بحاجة لادخال السعادة 

على وبالطبم» : يف الشىء الجديد بوعده. 

نئي آخر جاوناء سمي سوی انکر شان 

تركيز مجقعنا على الاقتناء. يبدا الأمر منذ طفولتناء فعندما نصرخ في وجه طفل آخر 
قائلىن: "هذه لعبتي ا وهکذا بعزز اللص شعورنا 

بالانعزال لوخ ونصار و ن 1 9 "ملي" ڌا من 1 ا ا 
فبدأت التفقكر ف علد اشد المشتركة الموجودة 

CEN LENE SES‏ ا 
يتشارك الناس کل شيءِ بدءَا من سیاراتم 

تشارك الناس اة شال جدیدة. فعلى 

e N E Eek 
أعمق في هذه النزعة. يذكرنا جقع المشاركة‎ 

ُن امتلاك شيءِ ما لس مصدرًا E‏ 


بيه كنا نتناقش مع اللاك المشاركين في منزلنا المزدوج بشأن المنزل الجديد» أدركنا أنه 
کر ا التي لسنا بحاجة 
لامتلاك انين منها؛ فام نكن نحتاح إلا لسام واحد» وجزازة عشب واحدة» ومشذبة 
حشائش واحدة» وما إلى ذلك. ولم يسعني سوی 
التساؤل عن المدى الذي سنبلغه إذا كنا منفتحين بحق على أساليب ختلفة للمعيشة في 
هذا العالم. بالطبع رعا يقول لنا خبراء 
الاقتصاد إن اقتصاد المشاركة مضر بالهو لأننا سنحتاح إلى سيارات وجزازات وسلا 
اقل ولكق السرال ا الى سن امل 
کک اإذي دفعنا في الأساس إلى إنشاء نظام بعقد على الاقتناء وعلى 
الاستملاك الدائم والمركز على الذات ؟ 
إعادة تعريف الحياة الجحيدة 
من بين أحد أهم النقاشات التي يكن لأي ةع الخوض فيا هو كبفية تعريف "الحياة 
الجيدة". لقد عرف عالمنا الحياة الجحيدة 

بأساليب عدة على أا حياة مليغة بالكثر من المقتنيات الشخصية» إضافة إلى المرور 
بالکثیر من التجارب المتنوعة. وکن التعبير عن 
هذا الأمر من خلال النا القوي الإجماليء والني يقيس الصحة اجقعية من خلال 

جم جم السلع التي ننتجها ونستخدها. وتوجد 

عواقب لهذا التعريف للحياة الجيدةء حتى وان لم يكن مقصودًاء فالحياة الجيدة المبنية 

على المقتنيات تعي ان لدینا 
الأغراض التي لا يتم استخداما إلا قليا. 


تقیع السيارات ف مرها الخاص ف المغزل لفاغ ت ويعلش الجران متلاصقن ودم 
جرازات فی تسم بن شان 


الأسبوع» وتظل المنازل والغرف فارغة» وجماز إزالة الغلج الذي يكن مشاركته بسهولة 
يشغل مساحة من کل مرآب في | لشارع. ولا 


دعي الفضيلة بهذا | SS‏ ع آخران لقضاء 
الإجازا ت. وکان مازلا الإجازات ت يظلان فا 


معظم العام» ys‏ نوا يريدون امتلاك الجزء الصغير 
الخاص ہم من النعم؛ فلم يکن يوجد 

وينتج عن هذا الاستخدام ا لجزئی هدر هائل بشکل کاف» في كل من الجانبين عند 

للأمر واضحة إلى حد ما: وجود المزيد من الكهاويات السامة في عملية التصنيع» وتدمير 
المزيد من الغابات لصناعة الأثاث وبناء 

المنازل» واتنشار المزيد من الكربون في الأجواءء والزيد من مواقع النفايات المليغة بهاء 

والمزيد من المواد البلاستيكية التي تملا 

ا حيط بيغا تتحلل مخلفاتناء ما التكاليف البشرية فهى أقل وضوحًا. 

کل شىء نتلكه يتطلب منا مقايضة شىء آخر مقابله» الذي عادة ما يكون وقتنا. فإننا 

نعمل لساعات طوياة وبجد في معظم الوقت 


لنجمع كل هذه المقتنيات التي نادرًا ما تجلب السعادة المنتظرة. وغالًا ما تكون ساعات 
العمل الطويلة ذات قمةء ولكها ليست قيمة 


بالنسبة لبعض الناس بقدر الأشياء الأآخرى التي رما مضون وقنمم فهاء كالوقت القم 
والأعال.الضالة. غندما خليت عن منز قضاء الإجازات» استطعت زيادة تركزي 
على العمل الذي كان هادقًا بالنسبة لي. وصرت 

أرفض مام العمل التي كنت أتولاها جرد تغطية النفقات المسةرة لهذين المازلين» وصار 
اکان الآن التفکیر في تقاعد زوجتي حتی 

مكنا البحث عن عمل هادف بشكل اكير بالنسبة لها. 

لقد تجنب الكثيرون من أجيال الألفية المقتنيات وأنفقوا معظم أموالمم على خوض 
التجارب مثل السفرء واننا لا نحب ااعتراف بأن 

تجاربنا هدامة بالقدر نفسه للكوكب كا هي هدامة لمقتنياتناء؛ فالانطلاق فى رحلات بحرية 
او اشر ول العام لإثراء ا لجس الفردي 

بالكينونةء أو أحياا للهرب من الملل النابع من حياتنا الروتينية في المغزل» له تبعاته في 
كل من البيئة وتراجع الأماكن الطبيعية القدية. 

وقبل أن تظن أني أؤيد الاشتراكة أو بناء منزل ضيوف في حديقتك الخلفية والتعهد 
بعدم السفر مرة أخرى»ء دعنى أوؤكد لك أن هذا 

لبس مقصدي» کا لا أحاول تحمیلنا جیا قدرًا كيرا من الذنب ؛ فلا شيء خط بشأن 
الإتجاب بالأمور اجميلةء ومؤكد أن التجارب 

التي توسع مدارك العقل (والقلب) كالسفر لبلد غريب لها مزايا حمة. ورم ذلك 
فالسؤال عن كفية تعريفنا الحياة الجيدة» بالنسبة 


لأنقسنا والمجقم هو نقاش يم يجب علينا خوضه. 


ويريد اللص منا تعريف الخياة الجيدة ما الحصول على شيء من خارح أنفسناء ولكننا 
جميعًا نعار في قرارة أتقسنا أن الحياة الجيدة 

لها نظام داخلي» وستظل كذلك؛ ف الحياة الڄجي دة موجودة في عقولن اء 
کا نعل م أن العلاقات والب يغذيان الروح بطرق لا كن 

للأغراض تغذیتا با أبدًا. 

إذن كيف نروض اللص في اجقع؟ 

إليك نقطة ابتداء حقاة: في كل مرة أرغب في شيء خارجي» رما أطرح أسئلة مثل هل 
E E‏ 

بالفعل ؟ كف ألبي هذه الحاجة بأسلوب لا ينشر المزيد من الدمار؟ ويكننا جيعًا البدء 
في طرح أسئلة طرحتا آنا وجاري بخصوص 

منزلنا المزدوح الجديد: ما الذي يكننا تشاركه ؟ ويمكننا مد نطاق هذا النقاش ليشمل 
أحياءنا» فعندما نرب في المرور بتجربة أو شراء 

شيء له عواقب بيئية أو اجةاعية» يكننا اختيار مواجمة هذه الأسعلة بدلا من تجاهلها. 
رما مثلها فعلت مع ماز قضاء الإجازة لدي» 

الأكر. 

وبالنسبة للمجةع الأشمل» يمكننا البدء بطرح السؤال» كيف يمكننا إنشاء نظام يدخل 
علينا السعادة من دون كون الاستهلاك اللا نهائي 

هو دافعنا الوحيد؟ لقد توقم خراء التنبؤات المستقبلية منذ عقود مضت أن التكنولوجيا 
ستحرر البشر ليحضوا بالمزيد من أوقات 


ارا وأننا عندما نصير أكثر إنتاجية من خلال استغلال الآلات» سيتاح لنا المزيد من 
الوقت لنسعى وراء ما نحب؛ ولكن العكس هو ما 

حدث ب‌الطبع؛ فف ي ال دول النامي َة والمتقدمةء يعمل غالي-ة ا 
اغات اطول من آي وق ت سبق» ومن ا النظام 
الاقنصادي الذي آفشأناه يستلزم الاستملاك حتى يتسنى للناس العمل. واحتكرت 
الآلات معظم عملناء تاركة إيانا في عالم أكثر تسارعاء 

و“ستيتين في حاولة جع أشياء صد صنعها للاستخدام القليلء واعدة إيانا بالسعادة 
التي لا کن بلوغها أبدًا. 

أقنى لو كنت أمتع بالكة الكافية لأعلم أي الأنظمة ينبغي أن يحل محل النظام الذي 
أنشأناه» ولكنني لست على هذه الحكمة الكافية. 

وبالتاكيد» فالخطوة الأولى هي رؤية اللص على حقيقته. إنه يكذب علينا بشأن مكان 
العثور على السعادة» وسبب ذلك يعمل جنسنا 


بأكله بقدر أكبر ما ينبغي » من أجل الحصول على أشياء لا بحتاج إلا على الأرج» 
وني خضم هذه العملية فإننا ندمر نظامنا البيي 


0 


الذي نعقد عليه لنحيا. لا يكن ترويض أي لص ما م تتم قسميته؛ إذا على الأقل فلنسم 
اللص بأنه سارق رفاهتنا اجماعيةء ثم بدا في 

خوض قاشات جديدة بشأن تعريف الحياة الجيدة الى لا تضع الاستهلاك والاقتناء في 
حورها. 

BE EEE 

منذ أعوام مضت وبا كنت في إجازة في جامايكاء كنت أحضر جلسة يوجا يومية مع 
TT‏ 


جلسة أن نتخيل مكاتا جميلاء سواء كان خياليًا أو حقيقيا. وكانت لنا حرية اختيار 
المكان الذي نشعر فيه بالسكينة والسعادة والرضا. 

ساحة فارغة فى الغابات» خاطة بأشجار عملاقة 

وقديمة› @ وجود أشعة این مسا تدفئي حیث أجلس» وکانت الطيور تغنى 
ا 

کان پطلب فنا الذهاب ا هذا لكان ونجربة الشعور العميق بالرضا الذي اغا به. 
وبصرف بحري هذا 

واياك والنسيان: مكنك الذهاب إلى هذا اكان في أي وقت تريدون» والشخص 
الوحيد الذي مکنه منعک هو اسك ". 

دفعني هذا إلى التفكير في القصص التي قرأنما عن أشخاص نجوا من ظروف خارجية 
اس مر کر E E SS‏ 
التحديات اليومية أمامنا لبلوغ السعادة من الممكن السيطرة علها. تذكر أن اللص يريد 
منك الاعتقاد أنك جحاجة إلى شيء خارج نفسك 

الا 


اربع طرق لطرد اللص الرابع 


- اشرع في جلسة تأمل وة تند فيا بارذيد الشعار القائلء انا اختار الرضاء ات 
عن طريقة تذكک بها نفسك أن السعادة لست 


باطارح . 


E E e 
هذه انكر وعد إل الرل الاغل يت جد‎ 


الشخادةن ورک غلا حار ونك سا ل 


E E‏ بداخلك. متی شعرت بالإعراء لشراء شيء ماء سل فسك !| إذا کان 
> سيجلب إليك سعادة حقيقية. ولىست المشكلة في 


الشيء نقسه»› ونما ف ا عتقاد انه سیجلب المتعادة. 


- بالنسبة للمجقم» لنطرح السؤال الأعمق: كيف ننشئ نظامًا بوفر أسباب المعيشة 
الإنسانية ولكنه لا يستعبدنا ا او 


لهاي دمر الأرض؟١‏ خر آن تهل أنت نفسك. تشارك اا وقلل المشتزيات: 
وتخلص من المقتنيات e‏ 


مما تضيف. 
شعار حياة 


ل 


الفغصل السادس 


اللص الخامس: التراخى 
اللص الأخير - وهو التراخي - لص ماكر. في الواقع» رما بظهر من النظرة الأولى كصدر 
للسعادة ولس حاجرًا أماعا. وهذا اللص الك 
على القناة التليفزيونية نقسهاء وف الوضعية 
وان کت القناة التي نحن عندها لم تعد 
تجذب اهامنا أو تخدم احتياجاتنا الآسمى. 
هناك قصة تقدم صورة رائعة لجالنا عندما يدير هذا اللص حياتنا. 
كن هناك رجل يتطي جوادًا كيرا ينطلق من قرية صغيرة» وكان الجواد بحري بأقصی 
فنادی شخص غريب الرجل قائا: ES‏ 
فرد الرجل صارحًا: "لا اعا » سل خواد!". 
. مو مون آليء a‏ 
والعادات التي رما تبدو مريحة ولكنا في الواقم لا تخدمنا. 
عقلك والسعادة 


ميل البشر إلى حب النظام» ويبدو أن عقولنا جبولة على إيجاد النظام من الفوضى» 
واننا نجد وجوكًا في السحاب» ونصنع أشكالا 


نجمية ني جموعات النجوم البعيدةء ونستخدم عقولنا المنظمة لحل المشكلات العملية 


بشکل هبة رائعة» ورم ذلك توجد 

مفارقة في طبيعة العقل البشري في هذا التناقض البسيط: إن عقولنا مجبولة على 
الروتين› لکنا ق للتغيير. 
من منظور عا الأعصاب» فعقولنا ميالة للعادات» وعقلنا نا الباطن هو ما يتخذ الغالبية 
العظمى من قراراتناء وهو أمر شديد الفاعلية ويوفر 
الطاقة للقرارات الكبيرة أو الجديدةء التى ثتخذ من خلال عقلنا الواعى. وبذه الطريقة 
غيل بطبيعة الحال إلى التلقائية قدر الإمكانء 
فكا يحب صديقي المؤلف " مارشال جوادمميث" أن يقول: "البشر جبولون على جرد 
الاسترار فی فعل ماکانوا يفعلونه". 
ورغ أن عقولنا جبواة على الروتين» فإننا تحمس للتغيير؛ في كل مرة نخوض فيا 
ی ر ا 
N‏ کک الجديدة تعني أن علينا e‏ ؛ لذا تنتبه عقولنا. 
E‏ پو جد ر هناد - حیبٺ ن توق فهذه e‏ 
تممة بالنسبة لي في المستقبلء واذا عدت إلى المزل وكانت زوجتي تصرف برومافسية 
مبالغ فا في حين لا تكون ثة ضرورة لذلكء 
ف‌هذه بي‌ انات م هة". إذن فعقولن | أشبه بآلة لاختب ار الفرضيات» وتتطل۔ب 
المعلوم ات اج ديدة البقظة من اء لذا نتحمس؛ وي يننا هذا 


اماس إلى حقيقة أننا سنتعام شيا حًا للبقاء في المستقبل. أما في سائر الأوقات 
الأخرى فتتصرف عقولا بصورة آلية. 

الدليل الدامغ على أن التراخي لص هو أن عقولنا تتحمس بوجود التغيير؛ جزء كير من 
سعادتنا يبع من خوص جارب جديدة 

ومواحمة نحديات جديدة واجتيازهاء وتعلم مارات جديدةء بيا الروتين يقتل الروح 
اللشرية. 

إن أحد الأنشطة التي حب القيام بها مع الجموعات هو أن أطلب من المشاركين تحديد 
وقت شعروا فيه بام على قيد الحياة مجحق› 

وأطلب منم بعد ذلك رفع يدم إذا ما كان هذا الوقت من النجذاب التام هو عندما 
کانوا يفعلون الأشياء تفسها التي كانوا يفعلونهاء 

أم أنه عندما فعلوا شيا جديدًاء كواحمة نحدٍّ أو موقف جديد أو تجربة مكان جديد 
الناس إن أكثر الأوقات التى شعروا فا بهم على قيد اليا ة كانت في أوقات التغيير لا 
الروتين. 

تظهر الحاجة إلى تنحية اللص الخامس جانا في نواح كثرة من حياتنا؛ فلنضرب متلا 
بالعلاقات الرومانسية. من شأن الروتين وعيش 

الرومانسية أن تزدهر في روتين الحياة اليوميةء 

فكثرون يعذكرون أكثر لحظات احجية انتعاشًا في أوقات المغاجات أو التجديدء كازهة 
مفاجئة في نهاية أسبوع > أو مکان جدید 

وهو خا کا ف ا ف ما و ا ال 


والسعادة آمران متلازمان 
آظهرت الا غات د ا اخادا وأخاخنا حبة للخروج على الروتين الألوف. قد 


كبرى لكل من العائلات واحجقم» وتشير الكثير من الدراسات إلى أنه عندما يسر 
الناس ف تعام نشاطات جديدة» بالأخص النشاطات 


So‏ کک لفن الإيقاعي أو تعام العزف على آلة موسيقية» فإن 
التقدم أو بدء فقدان القدرات الذهنية يقل 
مشک ا إذن فكلا خرجنا من روتيننا المعتاد وشغلنا أخاخناء ازداد نمو الخلايا 
وفشاطها. ۱ 
حتى التدريبات البدنية تتحسن عندما بُنحى هذا اللص. لقد كنت أمارس الجري على 
الآلة الخاصة به بالفط نفسه لأعوام» فأجري مدة 

مرات في الأسبوع. کا كنت أتبع ال مط ذاته تماما 
وبدافع إحباطی ما بدا أنه نقص في إحراز التقدم بالنسبة لحالتى الجسديةء بدأت ف 
الت عن فائدة افر المرحلي علي 
ا 
والتدريبات المرحلية | فائدة» فقد أشار بحث جديد إلى أن الجسم رما يفضل التنوع 
كا يفعل العقل, فما يتعلق بالفوائد للحالة 
ا لجسدية وإانقاص الوزن. كا اكتشفت أيصًا أن الالتزام ببرنامج تدريي يصبح أسهل 
عند التنويع» وهذا على الأرج السبب لإصابة 


أن تعلق في نط حياة معين 

توج-د طريقة ثاني-ة وآشد قوة يس رق الل ص الخامس من خلال ها سعادتنا 
من اء على الصععيدين الش-خصي واججماعي. إن نزوعن| إلى 

التصرف بتلقائية آلية» وميلنا إلى الروتين يعنيان أنه من السهل علينا السك بالأغاط 
القدية حتى وان لم تكن متوافقة مع واقعنا 

الحالي. هذا الروتين - أو رما القوالب المطية للسلوكجات والعقليات - تحبسنا في أنماط 
إليك مثالا بسيطًا: كانت فترة المدرسة الثانوية فترة صعبة في حياتي؛ إذ كانت توجد 
بعض الأشياء التي تتآمر لتحيل مراهقتي إلى 

جم؛ حیث کنت مصابًا بجحب شباب فظيع وغالبا ما كنت نزج بتسميتي " وجه 
الحبوب" من قل زملائ. وقد كنت ارش ف 

مدرسة صغرة» حيث كان يوجد بالضبط فتاة واحدة مقابل کل ٤‏ ۲ فتی؛ لذا كان 
يصعب علي الحديث إلى إحداهن. كان من العوامل 

الآخرى التي جعلت مراهقتي صعبة كا هي الال مع طلاب الثانوية ES‏ 
الجموعة الذكة» ولكننى كنت في مدرسة يحظى 

فما الرياضيون والفتيان المشاعبون" بتقدير أكبر. م يكن من الرائع أن تكون ذكيا؛ إذا 
حاولت جاهدًا التفوق في الرياضةء رغم أني 

صرت شدید الخجل» ونادرًا ما خاطرت بالفشل» ودايا ما كنت أحاول البقاء في 


الماية سما كانت التنازلات . 

ل ای د ف مر کاب ی و ت خور ااه 
الفتيات» وصرت آخررًا في بيئة تقدر فيا مواهي 

الذهنية الطبيعية. فعلى جانب» بدأت أزدهرء ولكنني وقعت في الفط المرج للعب 
الآمن. لقد تغير الواقع» وکن ل تتغير أنماطي 

ااج و و اط و حر ل ا کک اغ ا کت دت ان م 
ان متاکد من اا لن تصدني. وحتى لو م نکن 

إحدى العلاقات ناجحة معي» فكنت e‏ فا سارى السافة ف ان أظل 
آمتاء ركان متوسط علاماتي الدراسية رائقاء أكنني ٠‏ 
کا الأساتذة تطلبًا للحفاظ على علاماتي» إضافة إلى 
اعتزازي بذاتي. ورم اني تخرجٽت مجموع 

علامات مرتفع وكان باستطاعتي الانضمام إلى كلية دراسات عليا مرموقة» فقد اخترت 
کلية آقل من قدراتي» متخوقا بشکل غير واع مع 

المنافسة من أصحاب الآداء العالي الآخرين. 

لقد كان للتراخي والروتين اللذين اعتدت) في المدرسة الثانوية آثر غبر مفيد في شبابيء 
واستفرق الأمر مني أعواما أكسر هذه 

الأغاط. وهكذا تمت إعاقة سعادت - إضافة إلى قدراتي - لبعض الوقت بسب نط 
قدم e‏ لمكتسبة التي لم تعد تفيدني. 

إن الكثيرين منا بحتفظون بأفاط للسلوكات التكيفية التي ساعدتنا على البقاء جسديا 


وعاطفيًا في السابق لکنہا : تعد ذات فائدة لناء 

ذا حك اللص قبضته على ججاز التحك عن بعدء محذرًا إيانا من ننا إذا غبرنا القناة 
الصحيح؛ فإنه عندما نغير الروتين الذي كان منطقيًا بالنسبة لنا فها مضى لآخر جديد 
E SS,‏ 

السعادة أدينا إلى أقص حد. 

إليك مثالا آخر عن كفية تربص هذا اللص غير القناة: لعلك كبرت بين عائلة يكون 
تجنب الخلافات فيا باي من» فعندما بعر عن 

الخلاف» رما يكون هذا طريمًا للانفجار أو العنف اللفظى أو الجسدي. فبطبيعة الجال 
يبدا عقلك وآنت صغير بربط الخلافات مع 

العذاقب السلمة. قتعلمت الفا هادتاء وکت جاجاتك: واخاد آي خلاف تمل رما 
الفط من السلوك لديك منطتيًاء وساعدك على اجتياز بيت طفولتك» مغلا أن اختياري 
الثانوية. 

م يعلمك أحد من قبل أن الاستعداد لإثارة المشكلات وحلها هو في الواقع مر يساعد 
على إيجاد علاقات صعية. فإنك لم تر قط أنه 

بعدم التحدث بشأن الأمورء فإن المشكلات تيل إلى التفشى والتفاةء ورا تشعر 
بالامتعاض لكبت حاجاتك للحفاظ على السلام. ول 

تكن لديك قدوة في حل المشكلات بطريقة صحية؛ لذا اتهى بك الأمر إلى ربط 


الخلافات بالنتا السيئة على نحو خطا. فلو كنت الآن 
في علاقة» فإنك تتوقف عن اتخاذ أية خطوة كل مرة تظهر فيا بوادر خلاف. وهكذا 
فان 8 یرد ُن يىقىكڭ عالقا دا ف جموعة 

ت التي کانت ذات فائدة ذات مرة› وکا الان اخ ا التعديل. 


أن يإامكاننا رار في ضرب المزيد من الأمثلةء فلعل ما سيكون مفيدًا 
بالنسبة لك هو التفكير في حياتك الخاصة. ما الأنماط 


التي تعلمتها والتي رما كانت مناسبة في سابق حياتك ولكا لم تعد تفيدك ؟ كف يبقيك 
اللص سكا بالروتين المضر بالإنتاجية ؟ 

كف يمكنك تحدي افتراضات بشأن نفسك والعال ؟ 

طرد اللص 

لقد اشرت عدة مرات إلى إطار عمل انتبه -أوقف استبدل لطرد اللصوص» لذا 
فلنطبق هذا الموذج على لصنا الاخ ا يكن .هذا 

اللص هو الأصعب في ملاحظته؛ لأن التراخي والروتين ليسا سيئين في حد ذاتيا؛ 
ولأن الجذور العميقة للأفاط التي تمن على 

حیاتك تصعب رؤیتہا بشکل وو 

تكمن الخطوة الأولى في الانتباه إلى الأنماط في حياتك التي رما تكون مترسخة بعمق 
بسبب التجارب السابقة» وبالنسبة لي فأحد هذه 

الأنماط | E‏ الأنشطة التي لدي إمكانية كيرة للنجاح فيا 


N O الفط›‎ 


أهمية حاسمة. 

على سبیل المثالء کان والد أحد اصدقائی مصابا بالاکتئاب› وکا کان يحتاح ا 
من الرعاية من قبل أبنائه» وعندما کان صديقي 

طفلاء كان يرعى والده برضاء ولكن هذا ليس المسار الطبيعي للأمور؛ فقي العا 
يكون الوالد هو من يوفر العناية العاطفية من 

می احتاج اله شض لشده› يتسدب هذا ل 

في حالة انفعال قوي. فهو يرى الاعتادية الطبيعية على أا متطلبات مفرطة» وغالبًا ما 
ورغم ذلك هو مدرك جدًا لهذا الغط» وأمضى وقتا كيرا في حاولة فهمه» وهو واع تام 
للاحظة الوقت الذي يدفعه هذا الفط إلى 

اا و ر ی و ر 
والانسحاب من أحد المواقف هو سلوك مقبول 

قامًاء ولكنه ليس كذلك إذاكان جرد إعادة اتباع نط قدي. وهكذا استطاع صديقي 
من خلال أخذه الوقت الكافي لیعی القناة 

الطبيعية التي هو مبرمج علماء أن يني علاقات صحية من خلال كونه داعما للآخرين 
بيغا بحافظ في الوقت نقسه على الحدود 


اة 
ُ0 کک الإيقاف. لا يعني E‏ جواد في اتجاه آخر, 
إذا ما كان هذا الصوت يفيدني في هذه اللحظة 
آم لا. عندما تسمع هذا الصوت يقول ! ن الخلافات آمر سب أو يقول هذا الشخص 

eS :‏ > بجحب عليك التوقف وسؤال 
نفسك عا إذا كان هذا هو الصوت الذي تريد الإنصات إليه» وبكوننا واعين بالكاملء 
پمکننا طرح السؤال عا إذا كان أحد الأنغاط القدية 
مفيدًا بالنسبة لنا في الموقف الحالي» وأحياتًا ما تكون الإجابة نعم» وكا غالبا ما تكون 
3 
وأخبرًاء فإننا نستبدل خط التفكير المتراخي نمطا ختلمًاء ومكن اختصار الط الجديد 
لهذا اللص في الشعار التالي: 
أغاطي لا قثلني. جرد کون هذه عاداتي» فهذا لا يعني انا تفيدني» فهمکنني اختيا 
جدید. 
إن الوعي خط تفگير معي ٤ا‏ ندند ستبدال نمط آخر جديد به هو مر له آثر عملي بال 
على حياتك اليومية. إن إحدى الفتيات من أقربائي 
شديدة الخجل بطبيعتها» وذلك بسبب بعض المعاناة في طفولتما جراء الإساءات 
اللفظية» وكان في باطن هذا الخجل العتقاد آنا 
لست جيدة بالقدر الكافي في المواقف الاجةاعية» وأنها لن تكون على قدر المعيا 
المتوقم. وقد ظل هذا السلوك وأسبابه الşخفية‏ في 


سلوكا في عدم التواصل البصري» حتى في أثناء 

حدينها مباشرة مع الآخرين؛ لكنا انتهت إلى هذا الفطء وحددت موضع نشأته وسبماء 
وقررت آنا تريد إيقاف اللص من سرقة قدرتها 

على التواصل مع الأخرين. 

كان أحد القرارات التى اتخذتما هو إنشاء لعبة للحفاظ على الاتصال البصري؛ وألا 

بدا الأمر غير مرج على الإطلاق بعد سنوات من تفادي الاتصال البصري. ولكن 
بتحويلها التواصل البصري إلى لعبة» وبهذه الطريقة ۾ 

يصدر من منطلق ا لحك على نفسهاء تقكنت بشكل طبيعي من المحفاظ على هذا 
التواصل الأكثر ثباتًا. ولقد بدا الزكز على التواصل 

البصري في كر الفط الأعق» والذي كان الخوف من التواصل المغتوح مع الآ خرين 
ومن عدم کرنها جيدة بالقدر الکافي. کان هذا مالا 

راتا علی آنه کف یکن لإیقاف عادۃ ما دون إصدار أحکام ثم الاستبدال ہا سلوا 
جديدًا أن يكسر الأغاط الفكرية المترسخة عر 

عقود من العمر. فعندما يتعلق الأمر بطرد اللص الخامس» غالبا ما يكون الأفضل 
الركيز على تغيير السلوكات أولاء بجحيث نتصرف كأن 

فط التفكر الجديد هو المجمن بالفعل. ومن ثم يعزز السلوك الجديد نط التفكبر الجديد 
يريد اللص منا الاعتقاد أن أغاطنا السابقة لياتناء والتجارب المبكرة التي شكلتناء تصير 
قدرنا؛ ولكن الخر الجيد من منظور علوم 


الأعصاب هو أنه بالرم من أن عقولنا جبولة على الروتين» فقد أظهر بحث حديث في 
اللدونة الدماغية أنه مكن تغيير العادات 

القدية في أية سن؛ ولكن الأمر يتطلب التدرب على آغاط وعادات جديدة حتى تحل 
محل القدية منها. والخطوة الأولى هي التبا 

ثم الإيقاف م الاستبذال. لن يبدو الأمر طبيعيًا فى البداية» ولكن مع مرور الوقت 
ستنشيع عادات جديدة تصر قوی من العادات 

الآخرى التي لم تعد تفيدك. 

التراخي في العا 

يعمل اللص ذاته على المستوى العالمى» فك يخدعنا اللص المسمى بالتراخى كأفراد 
انسر في امتطاء جواد يأخذنا في تجاه الخطأ 

ينطبق الأمر كذلك على جنسنا بأكله. 

العام راء وکنا نحن صغبرين وقليلي العدد. 

وإاننا كجنس قد طورنا نمطا لرؤية الطبيعة على أا وافرة ولا تنضب. وصار لفط 
تفكيرنا هذا هدف أساسي ثل في إخضاع 

الأجناس البرية باستهلاكناء وفي النهاية أخرجنا 

خزون ملايين من الأعوام من الوقود كالنفط والفحم وأحرقناهم لإنتاح الطاقة. وقد كان 
مط التفكر هذا منطقيًا عندما كان يوجد 

بضعة ملايين من البشر إضافة إلى ما بدت أا موارد طبيعية لانهائية. 


ولكن كا أفادني نط تفكير اللعب الآمن في المرحلة الثانويةء فإن اط الروتين ا مرم 
(شاملة كبفية رؤيتنا العالم) غالبا ما تقف في 


طريق نجاح احجتقع عند تبدل الواقع. وعلى غرار الرجل الذي يتطي الجوادء فلا تزال 
البشرية تعدو في الانجاه الأساسي ذاته 

بالعقلية ذاتما التي آنشئت من أجل ظروف معيشية لم تعد موجودة. 

بود آلو ۵ مار شان عل انکر برا 2 مارات سض عا اوا عدن 
لدت منذ ٥۸‏ عاما. لقد تغير العالم الطبيعي ال جوؤاد 

شک كرف خلال أقل من مقدار حياة فرد. ولقد كان نط التفكير المرج المقتضي 
يإخضاع الطبيعة كا لو ما لا تفد مناسبًا لنا في 

أحد الأوقات. ونظرًا لأننا نازع إلى الروتين» على كل من المستوبين اجقعي والشخصي› 
فإننا اصطدنا قرابة جميع أنواع الأسهاك 

التجارية؛ وألقينا بأطنان من الأسمدة فى الحيط» فقتلنا الشعاب المرجانية وتسبينا في 
ظهور مناطق مينة كيرة؛ وألقينا الكثبر من 

أطنان البلاستيك في امحيطات» فتسببنا في طفو أجزاء النفايات على مدى أميال؛ وفي 
انخفاض التنوع الأحيائي» والذي هو مجرى 

الحياة لهذا الكوك» وني انقراض أجناس معدل يفوق بالاف الأضعاف المعدل التاريخي؛ 
ومن خلال الاتبعاثات الكريونية رمتا مسارا 

لتغيير المناخ الذي نحقد عليه. ولقد وقعت جميع هذه الأضرار» ليس بدافع شرير ولكن 
صالحة للاستخدام. 


بالشكل الاي على تغبير الكو بأكله» وم 

بشكل ما محقون. فنذ زمن قصيرء > یکن وید الكثرون من البشرء كا لم تكن 
التكنولوجيا بجوزتنا متقدمة با يكي لإعادة تشكيل 

وجه الأرض بطريفة تعريض المحياة المستقبلية للخطر. لقد كان روتيننا المرج 
الأمثل في الاستهلاك الكثيف» واستخدام 

الطاقة غر المحكوم» 0 عن دور النظام البيئي الطبيعي الذي يؤديه في توفير 
رفاھیتناء کانت کلھا مورا منطقية بالنسبة لن 

زک هذه الراحة الآن تهدد وجودنا. 

وكثال آخر هو الإيان الراسحة برأسالية السوق الرة ا موجودة بين الناس في العال 

هذه الأيدويولوجيات بأن الأسواق الحرة هي الحل جميع العلل الاقتصادية والاجةاعيةء 
وتوجد الكثير من الميزات لرأسمالية السوق 

الحرة» وبالتاجد فعند مقارتها بأنظمة أخرى سبقتهاء كالشيوعية والاشتراة كا طبقت 
فی أماكى مثل الاتحاد السوفييتى السابقء 

فإنها تبدو الأفضل بين كل هذه الأنظمة. وهي كانت النظام الأمثل مقارنة بالاقتصاد 
الشمولي ا8 الاقتصاد الموجه اللذين قيدا الإبداع 

البشري. 

ولكن غالبا ما يبقينا خوفنا من الأساليب الجديدة للتفكير مقيدين بنظام رما هو مناسب 
من وجه عد ولکنه آدئ لظهور وات 


متزايدة بين فاحشي الزاء ومدقعي الفقر» إضافة إلى التردي الشديد للبيئة العالمية في 
مقابل انتغاع بفوائد قصرة | الام ولقد 
الأولوية لإجالي النا الحلي قبل رفاهية المواطن. ليس 
القصد من أي من هذا الإشارة إلى أننا نعرف أفضل الأنظمة الهجينة لنحلها حل النظام 
الحاليء ولكن القصد هو إظهار كف يمكن 
للتراخي في الوضع الراهن أن يحول بيننا وبين طرح الأسئلة الصحيحة. تذكر أن هذا 
اللص يريدنا متطبن لهذا الجوادء ظانين أننا 
المسيطرون» بيا تكون العادة أو الروتين ها المتقدم في الطريق بالفعل. 
ويكن قول المثل على سوط الإرهاب» في عالم حيث يكون الأعداء دولا أخرى» فإن 
عقلية أن الحروب ثرح بالقوة العسكرية واليد 
الباطشة هي أمر منطقي تامًا. أكن الواقم قد تغير؛ فصارت مكاخة العنف حربًا ليست 
بالأسلحة خسب » ولكن بالأفكار أيصًا. وف 
حال ۱ لعنف العالمي» TO‏ بل جموعات من الأفراد المتبنين 
اتجاهات تزداد انتشارًا حول العا. وحتی فرد 
ساخط مت لأيديولوجية فاسدة من شأنه التسبب في خسائر بشرية مدمرة. 
يريد اللص الخامس منا أن نظل ممسكين بالأسلوب القديم في التفكير الذي كان 
مناسبًا فی عالم م نعد نعيش فیه» وبدلا من | التحدث 
عن إقامة الجسور والفوز في حروب الأفكار» فإننا غضي معظم وقتنا في التحدث عن 


كه او رات س اد ومز اسار ت 


وقوة تكنولوجية أكبر. لا أقصد أن التكنولوجيا أو الجيش لا فائدة منها في حاربة العف 
- فهها مفيدان بالطبع. ولكن بيت القصيد هو 

e‏ القدية SS ١‏ الواقع الجدیدء وہذا 
جياد العادة بلا تعقل في خضم حياتنا. 

فلنضرب على سبيل المثال الطريقة التي يكون التعامل بها مع العنف احمل في معظم 
أنحاء العام الغربي» فع RE E‏ 

مرحب ہم للعودة ا موطم» وأنه عند 

عودتهم سيتلقون المساعدة في التعليي» والعثور على مسكن» ومقابلة طبيب نسي أو 
معاڂ» آو الجصول على آي شيء يحتاجون ليه 

للاندماج بالكامل مرة آخرى في اجټې ورم أن الإعلام وصم هذا الرنامج بتسميته 
"عانق مجرما"» فإن جذوره في الواقع ترجع إلى 

عام النفس المدعوم بالأبجاث الراسخة. 

اة علاقة وبق 8 واهانة الشات وشعور م بالعنصرية› 
ہہ سيستجيبون باطف. انتبه إلى أن هذا لن برضن ولل خاد 


أقصده لم بصيروا مجرمين بعد» ولکہم مجرمون حقلون. ولقد حقق البرنامج نجاحًا باهرا 
في إعادة دمج هؤلاء الشباب في 


اجقع وابعادهم عن العنف.٠‏ 


المقصد هنا هو عدم طرح حل سهل لمشكلة معقدة» ولكنه نه يوضم کف يکن للتراخي 
أن يغرقنا في أنماط التفكبر القدية التي لا 


تفيدنا. وسواء على الصعيد الشخصى أو على صعيد اعات ككل» بجحب علينا التبا 
للعقليات التي تقيدنا بأساليب تفكير وتصرف 


لنمیت: 5ا ت فائدة. 

الواقع الجديد يستدعي ل جديدة. والأمر الهم بالتحديد هو أن نلحظ الدور الذي 

يوديه التراخي في | استجاباتنا الماعية للظروف 

سريعة التغبرء ويإيقافنا جواد العادة فقط سيكننا البدء في التفكير في كفية تعديل هذه 

الأنغاط القدية. 

اللص الخامس هو اللص الأمكر من بين جميع اللصوص؛ فنحن نرحب بالتراخي لاأنه 

N‏ ا ا 
في الحياة. عندما نتحک فيا جواد ونتولی 

السيطرة عليه ونغبر المسار بعيدًا عن العادات الى رعا أفادتنا في يوم ماء فنا نجد 

اال جديدة نافعة لنا لنحيا بها في العالم. 


وان جنسنا بأكله متطي جواد العادات نحو الدمار البيتي وإيجاد عال غبر صا للجمي 
ویو جد ع جدید بالانتظار» فقط بعد أن 


نطرد هذا اللص ونراه کا هو. 


اربع طرق لطرد اللص الخامس 

- تعهد بان تجرب شيا او شيئين جديدين في کل اسبوع, ونع في روتنك ما بين 
سلوك طريق جديد في مشيك اليومي إلى نجربة 

مختلفة من اروج م-ع زوجت ك في ليل ة يوم اجمعة. وجرب 
مجالات جديدة للتعلم - ومو مر ميد لكل جن الصحة ال-ذهنية 
والجسدية. 

- انتبه لأماط التراخي امحورية في حياتك. ما الذي حلته معك من ماضيك ولم يعد 
مناسبًا لمياتك اليوم ؟ حدد نصا تما واقض 

شهرين في العمل على ملاحظة كيفية ظهوره» ثم اختر التوجه في الاتجاه الآخر. 

- اع أن يإمكانك تغيير العادات القدية. فلتتحد كل عادة لم تعد تفيدك. 

- في احجحتقع» لنشرع في قاشات جديدة حول كبفية العش في انسجام مع الطبيعة 
وترويض فساد الرأسماليةء والتفكير بشكل 

شعار حياة 


نا لا امثل اماطي» نجرد کون هذه عاداتي» فهذا لا يعني اا تفيدني. مکنني اختيار 
مسار جلد ید. 


ا . Ss‏ 
وهي إبقاؤهم خارج حياتنا. من المغيد 
التفكير في عقلنا الداخلي بوصفه منزلاء ولأن عقلنا الداخلي هو مازل سعادتنا؛ مهمتنا 
الرئبسية هي انخاذ القرار بشأن من يدخل هذا 
المنزل. وبالطريقة نقسهاء فالمهمة الكبيرة أمام اجقع هي اتخاذ قرارات واعية بشأن أي 
العالى. 
وبقدر جرأة ما يشير إليه هذا الكلام» فإذا أمكننا منع هؤلاء اللصوص الجسة من 
الط ف م اة الور ا 
الصعيد الفردي والماعى. تذكر من بداية هذا الكتاب 
أن العقل هو معقل سعادتنا. إذا استطعنا السيطرة على هذا العالم الداخلي بصفتنا مالا 
نافعا وحكهاء فستأتي السعادة. 
إصلاح اللصوص 
بالطبع يوجد شيء واحد نفعاه مع اللصوص: وهو طردم من المنزل. لسن كناك ف 
في العالم المادي» لا يكون اللصوص الفعليون في داخلك؛ لذا فطردهم يكون مباشرًا إلى 
حد ما: اقبض علیہم› واعتقلھمء ثم لق بہم في 


السجن؛ ولكن المشكلة بالنسبة للصوص السعادة هي أنهم ليسوا خارجناء بل داخلنا. 
لقد كنا تفكر في اللصوص بصفتهم اط تفكير سابية؛ ولكن جيع أغاط الفكر تنشاً 
لسبب ماء ما يعني آنا في إحدى المرات أو بطريقة 

ما كانت مناسبة. وتوجد أسباب للاعتقاد أن كل لص هو حصياة طبيعتنا البشرية 
الغريزية. 

إن الرغبة في السيطرة على الأشياء هي أمر طبيعي بالنسبة لناء لأننا مُّينا وما بالعقل 
المنظم الذي يمكنه | سط رة عل کر ن 

يكون طبيعيًا فينا لأننا ولدنا وحدنا في هذا العال. 

SEN AS NAG E A DEE 
اجتاعية للغاية تعلمت البقاء من خلال قراءة‎ 

ماعن ا خر وور عل ااك مدر فا مهن اوا ا مو الاول 
نحتاح إلى أشياء خارجنا من أجل البقا 

كالطعام والماء والحنان. وأخرًاء فإن عقولنا مجبولة على الروتين؛ لأن الروتين موفر في 
استهلاك الطاقةء وبالتالي يكون نزوعنا إلى 

اللصوص هم أماط تفكير طبيعية سمح لها بالهمنة 


سيتطلب طرد اللصوص بالكامل منا أن نقضى على أجزاء من أنقسناء على عناصر 


إصلاح اللصوص» أي إخضاعهم لذاتنا الأسمى والأكثر حكةء التي تعام أنه إذا أطلق 
سراح هذه المیول بداخلناء فإنما تسلبنا سعادتنا 


وانسجامناء فها حقنا الأصيل. وكا يتضح» فاللصوص ليسوا قوى خارجية تت لغزوناء 
بل هم أشبه لايا السرطانء والتي هي خلايا 

طبيعية في أجسادنا تتحول وترفض الموت. 

ولكن كيف نصلح هؤلاء اللصوص إذا كانوا متأصلين في كبانا؟ 

المراقب 

إصلاح الصرص» خجب علي مقالة جز خر من طييعتا لبشرة: وهو الراب 
a‏ لنفس» وأنت تعام أن 

هذه النفس موجودة لآنك تسمع صوتها دايا بيا مضي في يومك. والمراقب هو ذلك 
الجزء منك القادر على مراقبة نقسك» حتى بيغا 

تعبش حياتك. وهو ذاك الجزء منك الذي يبتسم بفطنة ويقول» هانتذا مرة أخرى. 
ا ن ری سک ما او ا ا 
سلوکنا. ورا بحدث هذا عندما تکون عبطا 

بسبب شيء ما وتجد نفسك تتصرف بأسلوب أنت تعارم آنه غبر ذي فائدة. ففجأةء 
تدرك أنه يوجد طرف ثالث طيب يراقب تصرفاتك› 

ويقول لك شيئًا من قبيل» هل تزح؟ هل تعتقد فعلا أن هذا يقيدك الآن؟ أو أترى 
نفسك الآن؟ هذا هو المراقب - ذلك الجزء من النفس 

الذي يكنه مراقبة سلوكك مع التحلي بالموضوعية الهادئة. 

واننا لا تعام اذ ذا ماکان لآي جنس آخر ذلك الصوت :الد > وان کلبي شدید الذکا 


و لا اعام إذا ماکان براقب قسه بنا يبح 

بشدة عند دق جرس الاب ويقول في نفسه» لم تتحمس بشدة هكذا؟ أنت تعلم أنه لا 
وجود لآي خطر عند دق جرس الباب. اعنی» انظر 

لالك! ونظرًا لأننا كا هو واضم مخلوقون من المادة ذاتما التي خلقت مها سار الكائنات 
التي نتشارك معها الکوک» فرعا يفترض 

أحدهم ننا لسنا ا لجنس الوحيد الممتع بهذ القدرة» وأكن ما نحن متاكدون منه هو أا 
بصفتنا بشرًاء فلدينا القدرة على أن سمو فوق 

غرائزنا وملاحظة النفس جردة. 

إن اللصوص المسة ليسوا خدعة كونية» أو آم مجرمون؛ ولكنهم ديا كانوا - وما زالوا 
- متكيفين بطرق حمة. من المغيد على 

سبيل المثال التحلي بعقل يحاول السيطرة على الأشياء؛ حيث إن هذا قد أدى إلى 
جيع أوجه التقدم في التكنولوجيا التي سهلت حياة 

البشر وزادت من متعتها؛ ولكن إذا ما ثرك الأمر بلا رقابة من الüراقب»‏ والني يرى أنا 
ورعبتنا في | لسيطرة على الأشياء لا تصر مصدرًا للفائدة» ونما تصبر سبًا للبؤس 
والشقاء. 

ونظرًا لأن المراقب هو الجزء من النضي الذي يمكنه مراقبتهاء فهو كذلك الجزء الذي 
يشرع في عملية إصلاحا. إذا فالأخبار الجيدة هي 

أن رئيس المصلحين يعيش بداخلك بالفعل. ولكن الأخبار السيئة هي أن الغالبية منا 
يعدشون حياتهم تبعًا للغريزة» متجاهلين المراقب. 


توجد الفكرة العامة للمراقب في معظم الثقافات بشكل ما؛ فيكون في إحداها المراقبُ 
هو الوعي الكوني» وهذا الوعي هو الطبيعة 

الحقيقة للحياةء فهو سمو با لمرء وهو متاح الجميع. وعندما تتحلاث اخری عن الفطرة 
السلية» يبدو لي ما تشير إلى المراقب. وفي 

أخری» تؤدي الروح هذا الدور. 

لذا إذا كنت شخصا مؤمئًاء فمكنك التفكير في المراقب بصفته شينًا له حياة خاصة بهء 
ولكنه كذلك جزء لا يتجزاً منك» النفس الحكمة 

التي تغزو العا أما إذا كنت معتنفًا للمنطق والعلى» فمكنك التفكير في المراقب بصفته 
القدرة على التفكبر في الذات المتأصلة في 

العقل البشري. 

ويا ما كان سياق فهمه» فإنه القدرة على السمو فوق الذات لرؤية النفس التي تمكننا 
من طرد اللصوص» ورغ ذلك يفشل الكثيرون منا 

في استرداد هذه القوة الكامنة بداخلناء؛ ففضى أيامنا تحت رحة اللصوص» بيا توجد 
شي بداخل الس دة لتكون الماک 

المطلع على مازلنا الداخلي. 

عملية الإصلاح هي السماح للمراقب بالتدرج بان 

يتولى زمام الغراتز. ابد في الاستاع بانتباه أكبر إذاك الجزء منك الذي يلحظ 
اللضوطر» احا لهذا الوت اللاخل أن صر اجن 

ببطء. إن المراقب هو الأقرب لطبيعتناء وهذه هي السعادة الطبيعية الحقيقية التى هي 


00 


ملکنا. 

ثلاثون يومًا لطرد اللصوص 

لعلك تدرك بحلول هذا الوقت كيفية سرقة كل لص سعادتنا مناء وديك الرغبة في 

و 

ذلك ؟ من المغيد معرفة ان التخلص من آنماط التفقكر هله ا بھکون اة عادة 

والخطبط. 

نظرا لأن قليلين منا من يمكنهم التحلي بالتزام طويل الأمد على الفورء فإني أقترح خطة 

مكونة من ٠٠‏ يومًا لتطهر منزلك من اللصوص. 

والخطة تتضمن الالتزام بغلاث قواعد بسيطة لن تستغرق أكار من ٠١‏ دقيقة في 

اليوم. رما ل بُطرد اللصوص بالکامل بعد ۰ يومًاء 

وك سکن دد قطعت شراط کر غو ربت عاك عل السعادة 

ا تعهد باستخدام الشعارات الفسة في هذا الكتاب من خلال ترديدها كل يوم» 

ترديدها لنفسك مرة أخرى قبل النوم: 

أختار أن أكون مركا في اللحظة الراهنةء متقبلا لما هو واقع الآن. والسعادة ليست في 
e‏ رتال ˆ 

ae‏ متا لا لدي ولطبيعتي» وسأحتفل بنجاح الآخرين؛ لأنني 


حين أحتفل للآخرين» أكون سعيد ا. 
يمكنني اختيار السعادة والرضا الآن. وها تناح عقليء لا نتيجة ا بحدث. سأختار 
السعادة ار 


آنا لا آمل آنغاطی . نجرد کون ھذہ عاداتی› فھذا لا یعنی ہا تفیدنی. یمکننی اختیا 
مسار جدید. 

اختر شعارًا يک م لیکون حط تركىزك. على سبيل المثال» را أختار الرکیز طوال 
9 رن مركا على اللحظة 

ا as‏ وسر آي 

e‏ و امعلر ۳ تسب في 5 الجولف 

الى كنت ستلعهاء أو شريك حياتك الذي لا يريد فعل ما تحب فعله. تقبل بساطة 
القاعدة الثاندة هي الاحتفاظ بدفتر يوميات لاوجه الامتنان مدة ۰ يومًا. حدد ا 
اليوم. اقطع العهد والتزم به في الوقت نفسه من كل يوم» سواء كان ذلك ببدء بومك 
بالتفكر في اليوم السابق أو عند نومك في نهاية 

اليوم» م اختر شخصا من حياتك فی کل یوم واکتب شیا جیدًا بحدث في حیاته وترید 
الحتفال به» ويمكن لهذا أن يكون فعالا إذا 

اخترت شمًا قد محسده عليه ا تشتهيه منه بقدر قلیل. 


والقاعدة الثالفة والأخيرة هي قضاء بضع دقائق من كل يوم في طرح السؤال» هل ظهر 
أي من اللاصوص الفسة لي اليوم؟ امح 

للمراقب بأن يرى الأنغاط الفكرية حتى تكن من رصدها في المرة المقبلة. ورا تجد أن 
جرد معرفة أنك ستطرح هذا السؤال على 

نفسك في نهاية اليوم تعني آنك سترصد نفسك عند ظهور اللص. 

التزم بهذه المارسات الثلاث للذيام الثلائين المقبلةء ولا بد لسعادتك أن تزداد بيغا 
تدرب عقلك على الترحيب با. 

النزول من فة الجبل 

عندما أخذت إجازة لثانبة أشهرء اتضحت لي الكثر من الأمور. فإنني أنذكر بوضوح 
ا لجلوس على مقهى صغير في جبال الأنديز في 

بيرو بيا آدون حقائق جاية اتضحت خلال رحلتي» شاملة أسماء اللصوص المسة 

ولکن کا قال عال ا "جوزیف کامبل" 

ذات مرة» رحلة البطل لا تنتهي حتى يعود إلى العام الواقعي ويطبق ما تعلمه.٠‏ 

لذا رما تتساءل» كا بحق لك» عا إذا عثرت على السعادة التي سعيت لها. 
NE ESSE‏ 
يتعزز في ظل انضباط المارسة اليوميةء ولقد 

سعيت لبلوع السعادة لأعوام بالطريقة نه نفسها التي يسعى الناس لهاء وأمضت حياني 
ا 


بلغ التتعادة وکا ن الادراك اھ الرضا الد تم یات من تدریب العقل والقلب 
على الاد 


E‏ فاعاناة ف العام الخارجي دا ما تکون 

حاضرة ولا يمكن تبديلها إلا بالحكمة» والحكة هي أن ترى الأمور بوضوح. وإنني الآن 
ا کن حالي قبل النطلاق ف هله 

الزعاا وفل غار لامر فإنني أشعر يزيد من اليقظة. 

واللصوص ما زالوا يتربصون» ولكن قدرتمم على خداعي تقلصت للغاية. توجد قصيدة 
للشاعر “ديفيد وایت" تقول: "نحل بالإخلاص 

لکل شیء حن تلقاه» حتی يذعن كل شىء لك".۲ وهذا تحديدًا لأنه كان هناك أحد 
ا لحکاء الذي يذعن لکل شيء من خلال تبني ي 

شيء يحدث في يقظته حتی اُذعن کل شيء له في النهاية. والرحاة صوب السعادة هي 
التى تأني في طريقك» شاملة اللصوص. واذا كنا على استعداد للاسترار في الإخلاص 
لمهجناء سيذعن اللصوص لنا في الناية. 

الفغصل الثامن 

تحيل عالما من دون اللصوضص 

ناقشنا خلال هذا الكتاب الدور الني يؤديه اللصوص اخمسة»ء ليس في حياتنا 
الشخصية وحسب ولكن في حياتنا اقعية كذلك؛ 


حيث إن البشرية ككل هي امتداد لزل كل فرد» وفي خلال أعوام عملي في 
استشارات المؤسسات > کان هذا الأمر یتجلل ماي مره 


بعد أخرى؛ فليست المؤسسة كينا واحدًاء بل هي محصلة أجزاا. إن اقم ليس له 

تواجد مادي لأننا لا نستطيع الشعور به أو لمسه؛ 

ق ذد عوه باقع هو ا من العغاعلات بان الكثر من الأفراد الذين يصعون ت مرور 

الوقت جموعة من المعاير لكيفية التعاملء 

وكن مصدر هذه المعايير هو الفرد في اجقع. وبسبب هنذا الأمر» يجب أن يبدأ كل 

التغيير اجقعي أو المؤسسي بالتغيير الفردي. 

بحب "أوتو شارمر" من كلية الإدارة معهد ماساتشوستس للتكنولوجيا قول مدير 

تنفيذي أجرى معه مقابلة منذ أعوام» والذي قال: 

"جودة المبادرة تتناسب طرديًا مع المحياة الداخلية مطلقها". وهذه طريقة أخرى للقول إن 

المؤسسة ما هي إلا امتداد للحياة الداخلية 

من يقودونها» وبالطبع ليست هذه أخبارا مرحبا بها دايا لأننا سنفضل إلقاء اللوم على 

اجتع أو على المؤسسة بسبب آي ماكان الذي 

لا ينجح» بدلا من النظر في الطريقة التي تغير حياتنا الداخلية العام من حولنا بها 

Stepping Up : How وي کتابی السابقک‎ 

« Taking Res ponsibility Changes Everything 
ستعرصت هذه الفكرة بشکل اشمل.‎ 

القول إن الإشارة بأصابع الاتهام صارت مرصًا مزمتًا في العالم» وفي احجقع الغربي بلا 

شك. فيتصرف اجميع آنا شخص آخر هو من 

تسبب في المشكلات التي تجتاح احجقع» بدلا من النظر في الطريقة التي يكون اجقع بها 

حصيلة منازلنا الداخلية. إننا نريد عا 


کب فلا رو یشن اض E‏ السعادة علينا إصلا حم كذلك في أتقسنا لأنه 
لن يتغير العام إلا بعد أن نفعل ذلك. 

کک المساعدة هنا. إذا تأملنا البيئة السياسية المليعة بالخلافات 
TY e‏ 

صعوبة في التحدث عن الاختلافات فى الرأي. فيتغلل اللص الأولء وهو السيطرةء في 
اجع» بيغا يريد منا تحصين أنفسنا من 

التنافر المعرفي لوحمات النظر الختلفة عن وحمة نظرنا. إن الحكمة القائلة إنه من الأفضل 
نجنب التحدث في السياسة أو المعتقدات 

هي الدليل الدامغ على أن الأمر ليس بسبب اتقسام السياسبين؛ بل إنه جزنا عن 
تنحية | TT‏ 

إلى من لا يوافقوننا وجمات نظرناء ولهذا يكون تنظيف منزلك هو الخطوة الأولى دومًا. 
قال المهاتما غاندي: "الشياطين الوحيدة في هذا ۳ هي تلك الت تدور في قلوبناء 
وهناك هو اكان الذي يحب خوض جيع المعارك 

فىه ".۱ 

ولهذا السبب قال أحد الحکاء: "أخرح الأذی من عبنك أولاء م سارى بوضوح 
لتستطيع إزا لة البقعة في عبن أخيك" .۲ 


الما 

التغيبر الفردي حم. في الإعداد لكتاب Steppin 0p‏ اجرینا استییاتا على الناس 
لنكتشف سبب عدم بذطمم جما أكر لتغيبر العالن. 

وكانت الإجابة الأولى هي لأمم يشعرون أهم فرد واحد فقط» ولن يكون هم تأثبر كير. 
ورم ذلك فقي خلال عمة طرد اللصوص من 


عالا ا ججاعي» تكون للفرد الواحد أهية كرى؛ فالفرد الواحد يحدث تارا يغر دائرته 


والغرد الواحد مم لأن كل التغيير الكيير في الهاية يكون نتيجة تغيير لابين الأفراد. 
إذن فاجع لا يتغير بل الأفراد دهم من 
يفعلون. 
اللصوص طلقاء في العا 


شري 2 السمو فوق الضوضاء ورؤية ما بحري بالفعل» من دون إطلاق الأحكام. 


يدفع اللص الأول - وهو السيطرة - جميع الاس حول العام إلى التقسك بوحمات نظرم 
بدلا من استكشاف الحلول المبتكرة للمشكلات 


التى تواحنا. ونظرًا لأن لدينا الحاجة للاعتقاد أن وجات نظرنا هي الصحيحة» وهو 
ناج مرج لإدراك آنا لا نملك السيطرة الفعلية 
على كثير من الأشياء» فإننا لا نسعطيع العمل معا للعثور على مساحة اتفاق. 


وحمل اللص الثاني وهو الخيلاءء كل شخص منا على التصرف من منطلق أن العا 
يدور حولناء والذي يعني في الهاية "جيل 

ا حاص بي". معنى آخرء فبينا ننظر في معظم الأحيان إلى غرورنا للإرضاء الشخصي» 
نخفق في إدراك أن هذا الجيل واحتياجاته 

ليست ذات أهية كيرة في الإطار الكبير للأمور. فلقد بدأت التجربة العظهة للحياة 
قبل مولد جيلنا بوقت طويل» ونحن قتع بشرف 

كرننا جزءا منها. ولقد قادنا هذا اللص إلى استغلال موارد العام في جيل واحد ما لا 
بضر الأجيال المقباة حسب» بل والحياة نفسها 

أيصًا. ولن تكون البشرية قوة للخر E‏ ف اللص وندرك حقيقة أن 
المغزی کون من خلال إسهامنا رسالة المي 

وينشئ اللص الثالث» وهو الجشع» علا نعتقد فيه أن على البعض أن يخسروا لأجل أن 
أفوز أنا؛ فبعد کل شيء٬‏ جب على أحدھم ُن 

يكون الأفضل على الإطلاق» والأثرى على الإطلاق» والأشهر على الإطلاق. وبدفعنا 
الجشع إلى رؤية الآخرين بوصفهم معوقًا في طريق 

سعادتناء وهذا الأمر يغرس بذور العنف والإبادة اجماعية والفكرة الخطاً بأنه لا هكن 
للجميع الفوز؛ إذا بجحب علينا إعادة تعريف الفوز 

عدا عن فكرة إما آنا أو آنت» وبالقرب من عالم یزدهر فيه اجمیع» لا بفضل کونه عا 
غاد سبل رلته اغد غل اقا 

ولقد خدعنا اللص الرابم» الاستملاك. ليجعلنا نبني عا نستيلك فيه المزيد والمزيد 
كوسيلة لبلوع السعادةء ولا يكن العثور على السعادة 

بالطبع في الأغراض» بل هي اختيار متاح أمامنا في كل لحظة. ولا يركز نظامنا 


الاقتصادي الحالي على الرفاهية الماعية» ولكن عوصًا 

عنها يستلزم ا ا کب الناس قوتهم. إن رعبتنا في المزيد من 
الأغراض تعن ذشوء حياة مليغة بالممتلكات لكا 

تفتقر بشدة إلى الوحدة والمغزى. ويخدعنا هذا اللص إلى قياس الرفاهية بمدى استبلاكنا 
لا م راد ا 

وببقى اللص الخامس» التراخى» البشرية مقسكة بالعادات التي لم تعد تخدعاء كالقبلية 
ورؤية الطبيعة أا شيء لإخضاعه. كانت كلتا 

هاتين الرؤيتين مناسبتين بشكل ماء أو على الأقل غر مضرتينء وقتةا كانت اعات 
أصغر واکثر حصرًا؛ ولكن في عالم القرن 

الحادي والعشرين» فلا ينذر التركيز على صا عائلتي وعلى رؤية الطبيعة كشيء بحب 
استغلاله إلا بترکنا فی کوک هالك بیتمًا یعاني 

من عدم العدالة ا يكفي للتسبب في المزيد من الاضطراب المدني بداخل الدول وبين 
بعضها البعض. 

عام من دون اللصوص 

سيكون بالطبع من باب التبسيط المفرط إلقاء اللوم على اللصوص لكل العلل في العالمء 
ولكن إذا تخيلنا عا لس فيه هؤلاء اللصوص»› 

فسيكننا روية الإمكانات. 

فكر للحظة في أغنية "حون لينون" 
agineصmا‏ › والتى لها اتر عاطغي فی کتیر 
من التقافات. لم تتخذ متل هذه الكلمات 


في عديد من اللغات المتنوعة ؟ 

إن هذه الأغنية تعرض عانا من دون هؤلاء اللصوص. إنه عالم بلا دول أو أخلاقء ولا 
شيء ليعبش المرء أو موت لأجله. إنه عالم لا 

متلكات فيه» وعالم نعيش فيه ليومناء حاضرين في اللحظة الراهنة. وني كات قلياة 
وقصيرة» تخيل "لينون" عالا» حيث السيطرة 

والخیلاء واجشع والاستلاك والتراخي کلها مروضة. 

وبصفتي شاا على خلق» فقد وجدت كلمة "لينون" القائلة "بلا خلق" غير لائقة؛ ولكن 
الآن بعد التحلي ببعض الحكة من التقدم في 

العمرء أتضح لي آنه ۾ يکن الافتقار إلى القم أو الروحانبة هو ما تصور أنه سيکون 
معا جا؛ بل کان تصور عام لا تکون الق والمبادئ 

فيه مصدرًا للانقسام بسبب رعبتنا في التحك في آراء الآخرين. 

من الظلم القول إن الأفكار والفلسفات هي سبب العلل في العالم» كا قال البعض. 
فبنظرة موضوعية في التارج البشري ستؤدي على 

الأرج إلى استنتاح أن الفلسفات كانت قوة دافعة لكل من الخبر والشر؛ فكثير من 
أنبل الفلسفات البشرية كانت نابعة من الأفكار 

المتعددةء ولكن حت الأفكار يمكن أن يصيما اللصوص. 

فعندما يشيطر اللصوص على فلسفة ماء فإنها تصير قوة هدامة فالفلسفة التي تسعى 
للسيطرة على الآخرين» وما من الخيلاء ما يكفي 

للظن أن الحق معها فقط أو ترى البشر أهم من يتلكون الحياة الروحية» والتي يحكها 


التراخي وعدم ال ستعداد لاقام ل نخدم 

حتی نتقكن من ترويض اللصوص في عالمنا الجماعي» يجب علينا أن نکون مستعدين 
لمارسة الوعي التام کجھ مک هو مطلوب منا 

كأفراد. وباستخدام هذه القكرة البسيطة - انتبه» أوقف» استبدل - مكنا البدء في 
إعادة تصور عالم مختلف. إن المهمة الرئسمية لكل 

منا بالطبع هي الإمساك باللصوص بداخلنا والقبض علمم ثم إصلاحم» وبفعل هذا 
سیتبدل حالنا كواطنين في هذا العالم. واذا ما ۾ 

عل خاضعان لسيطرة اللصوص› سنتصرف بطريقة تي العام الذي نرید بناءه. 

ورغم ذلك يوجد دور للصوص ا-مسة بصفتمم إطارًا واعيًا نرى من خلاله الحياة 
الماعية. ونظرًا لأنني أمضيت معظم حياتي في 

عالم المؤسسات الكبرى» فدعوني أستخدم هذا العام كثال. 

تدار معظم المؤسسات الكبرى بواسطة هؤلاء اللصوص با يضر كلا من الكيان نفسه 
واجتقعات التي تعمل فها. على سبيل المثالء 

يؤدي الخيلاء با لمؤسسة إلى الاعتقاد أن العام يدور ولا غو ضا غ اعا اکر 
وتزدهر الموسسات عندما تزدهر البئة الى تعمل 

فا. ولقد معت شخصا تنفيذيًا في شركة كرككرلاء متحدثًا عن جود الشركة في البقاء 
وفي المسئولية الاجتاعية» يصف الأمر على 

التحو التال: "لق مضينا ق مسر مافة وغشرين عاماء ونريد الاش فرار اة وعشرين 


عامّا خری. ولکن إذا م بزدهر ۰ ن 


یفید ‌ 


لذا جب على الشركات إدراك أا ما م تساعد على حل المشكلات الكبيرة اليوميةء 
مزدهر لها؛ فإنهم متصلون بصحة الأماكن التي يعملون اء وليس العكس. 

إن المطلوب بشدة هو وجود شركات وقادة 0 آنه بالترکاز على صة العام آجع 
سكن للشركة الازدهارء والتركيز قصير 

البصيرة على بقانها على حساب الصاط ا ا و ی 
ورا ڊ يعمي- م ا لجش ع موقا عن هذه الحقيقة» بنا يستعون را 3 الأرباح 
ر( الس نوية ومسي تقول له: "نتم الا اکر ربخا علسی 

الإطلاق". ولكن ستعممم المقارنة بأساليب عدة عن الطرق التي ستضمن با البقاء لمدة 
أطول من خلال التعاون مع الآخرين. يكن 

لشركة زراعية زيادة الأرباح على المدى القصير باستخدام بمارسات ضارة بينيّاء ولكن 
على المدى فقط من خلال إججاد معابير 

ل ٠‏ على الحكومات والدول. فعلى المدى القصيرء رعا يتضح أن الركيز 
الجشع على احتياجاتنا القبلية هو في مصلحتنا 

الشخصية؛ ولكن الأرج أن تركيز اجميع على مصلحته الشخصية يعني ازدياد عدم 
المساواة. وعدم المساواة والفقر يعززان عدم 


الاستقرار» وغالًا ما يؤدي عدم الاستقرار إلى وجود حكومات قعية وتحويل 
المواطنين إلى التطرف. وقريبا سنكون بحاجة إلى العبش 

في عالم من الدول المنغلقة على نفسهاء ولكن على غرار اجتعات القابعة في الفقر» لن 
تكون البوابات عالية با يكفي في النهاية لصد 

المشكلات عن عزو الدولة؛ لذا فالعالم الذي يناسب اجميع سيناسب في النهاية كل جزء 
فردي منه. 

وما إن ننتبه للصوص» سندرك الطرق الكثيرة التي بؤثرون بها على اجټع. بحب علينا 
الدع بالتراجع والانتباه 1 حجري من خولا 

الأحكام ندها ل کو ذوي فائدة لناء 2 ختار 

مسارا آخر. ولن یکون هذا سهلاء ولکن توجد علامات حول العام على ظهور وعي 
ال اقب دة المشرية عل ما حط سرك 

والتراجع بوعي لانخاذ مسار آخر - ورا بيني هذا الأمر العام الذي نأمل في العش فيه. 
إن هذه القدرة تحديدًا على السمو فوق المعاناة في هذه اللحظة هي المطلوب بشدة 
لأجل البشرية في هذه اللحظة من الزمن. ولقد 

اكتشفت القافات القدية قوة الوعي التام والتأمل عبر بضعة عصورء ولكننا بدأنا الآن 
فقط في إدراك أن هذه القدرة على السمو فوق 

المعاناة ومن ثم الملاحظة» هي المهارة المطلوبة بالتحديد لتطور البشرية. وحيا فقط 
سمكننا الملاحظة الماعية للطريقة الى 


0 


يسرق ا اللصوص من البشر قدراتمم الكبرى. 


في العام المطرود منه اللصوص المسةء يمكننا فعل ما يلي: 

- إيقاف رعبتنا في فرض السيطرة على الآ خرين لنجعلهم يرون العام كما نراه» وعوصًا 
عن ذلك نوفر مساحة للحوار الحقيقي والتفهم 

بين الشقافات وو مات النظر. 

E احقع‎ IT EE 


- ترويض روح الجشع التي تسول لنا رؤية الآخرين بوصفهم عقبات في طريق سعادتناء 


لجع 
- تحدي نظام قاتم على الاستهلاك الدام» والذي يعزز الوحدانية بدلا من السعادة. 

- تحدي عادات جنسنا التي لم تعد تفيد كالقبلية ورؤية الطبيعة بصفتها هنا لمصلحتنا 
ي 

استعادة طبيعتنا الحقيقية 

بداً هذا الكتاب بفرضية بسيطة وسينتهي بالأمر ذاته. السعادة هي حالنا الطبيعية. إننا 
نولد متصلین بعفق جح أوجه الجياةء لدرجة 

أن الحياة لا تأي إلا من حياة آخرى» والانفصال وه؛ ها دام الطفل يتلقى الغذاء 
والحب» سيمتسم بطبيعة الجال للعام. واذا روضنا 

اللصوص» فسنجد السعادة التي هي حق أصيل لنا. 

إن البشر متعاونون بطبيعتمم وأخياءء وهم في الناية قوة بناءة مستقبل التطور. ولقد 
نجحنا بشدة كجنس البشر؛ لأننا تعلمنا 

التعاون والعمل معًا. أما الآن فعلينا إصلاح اللصوص لنترك قبليتنا ضيقة الأفق خلفنا - 


خیلاء يدور العام من حولنا - 
إبداعنا لتحسين الحياة على الأرض لأنفسنا وميم الكائنات الحية الأخرى. 
هابر ی اسل اتال مرم ت البشري برغم جيع الأحداث 
لسابية التي ملا الأخبارء وكا تحب ابنتي التي قاربت 

الثلاثين من عمرها ن تقول: e‏ ا لبر سيفوز؛ ولكن على أية حال» 
ها حن ذا'. إن کا من تعاطفنا وقدرتنا على 

e‏ لكل هذه القترة. والٰجانب المظلم موجود ولا یکن 

كاره» ولكن طبيعتنا الحقيقية الموجودة خلفهء 
وهي نحن من دون اللصوصء» هي حقيفتنا. 
وحرم سعادتنا وسعادة جنسنا البشري موجود في عقولناء وجب علينا السباح للمراقب 
يأن يسمو فوق الضوضاء» ويرى اللصوص على 
حقيقتهم» وبوقف سلطتهم الممدودة» ويختار مسارا جديدًا. ونحن لا يمكننا فعل هذا 
الأمر خسب» بل يجب علينا فعله جاعيًا أيصًا. 
ملاحظات 
الفصل الأول السعادة هى حالتنا 
الطيعيبه 


Tamlin S. Conner and Katie A. Rei d , “ Effects of Intensi .\ 
ve Mobile Happiness Reporting in Daily Life ,” Social 


Psychological and P ersonality Science 3 , no. 3 (2012): 315-23. 
. doi: 10.1177 1 I467 


۲. لمراجعة أدق عن الطبيعة التعاونية للإنسان العاقل » اقرا هذین الکتابین: 4س٣‏ 


۰ 


O . Wilson , The Social Conquest of Earth 


New York : Liveright , 2013 ); and Yuval Noah Harari , ) 
:Sapiens : A Brief History of Humankind (New York 


.(HarperCollins, 2014 


.٣‏ إضافة إلى كتاب "هاراري" بعنوان 
٠ Spins‏ ألق نظرة على هذا المقال 
بشأن قبائل الصيد حامعة الثمار 
كمقدمى رعاية. والذي 

يقترح أننا يمكننا تعام أشياء حمة عن الأبوة من أسلافنا القدماء: #ا[ز«0 

Friedman, “Parent Like a Caveman,” The Dail y 

Beast, October 10, 2010, http ://www .thedailybeast.com/ arti 
cles/2010/10/11/hunter-gatherer -parents-better-than -todays- 


.moms-and-dads.html 


الفصل الثاني اللص الاول: السيطرة 
.١‏ معلومات السيرة الذاتية الجمعة عن قصة الأمير مأخوذة من مصادر عدة» ولكنها في 
الأساس من التيوصوفية العالمية". 

.(Luke 12:25 (New In ternational Version .Y 


Merriam - Webster Dic tionary , online ed., s.v. “ ." 


5 


mindfulness ,” accessed August 3, 2016, http://www . merriam 


. webs ter . com / dic tionary / mindfulness - 


Wikipedia, s.v. “Mind monkey ,” last modified June 10, 2016, .< 
https://en.wikipedia.org/wik i/Mind__monkey. notes 


125 


Geoffrey Skelley, “Re viewing the Conventi on Ratings,” .© 
Sabato’s Crystal Ball, September 13, 2012, htt 
P:/Iwww.centerforpolit ics .org/crystalball/ articles/reviewing- 
.the-conventio n-ratings 

الفصل الثالث اللص الثانى: الخيلاء 
Kathryn Buchanan and Anat Bardi, “A cts of Kindness and .\‏ 
Acts of Novelty Affect Life Satisfaction,” The Journal of‏ 
Social Psychology 150, no. 3 (2010): 235-37. doi:‏ 
10.1080/00224540903365554. 

١‏ لعرفة لزيد بشأن فرضية جااء انظر اموق الإلكاروني. 

. http://www.gaiatheory .org /overview 

Sapiens : A للاستزادة من هذه الفرضية» اقرا کتاب "يوفال نواه" الرائع بعنوان‎ .۳ 
: Brief H istory of Human Kind ( New York 


.( HarperCollins, 2014 


.٤‏ لمعرفة المزي د بش أن قب ائل الهادزاء فهذا الق ال يق دم 
نظرة شاماة رائع-ة: Michael Finkel , “ The Hadza ,” National‏ 


Geographic , December 2009, http://ngm.nat ionalgeographic . 
. com/2009/12/ hadza / finkel - text 


الفغصل الرابع اللص الثالث: الجحشع 


.( Exodus 20:17 ( New International Version .\ 


Kather ine A . De Cellas and Michael I1 . Norton , “ Physical .Y 
and Situa tional Inequality on Airplanes Predicts Air 
Rage ,” Proceedings of National Aca demy of Sciences 113 , no . 


.20 (2016): 5588-91. doi: 10.1073/pnas.1521727113 


Richard Wilkinson and Kate Pickett , The Spirit Level : Why .¥ 


Gre ater Equality Makes Societies Stronger ( New 


.( York : Bloomsbury Press, 2009 

.٤‏ نشر "روبرت إيونز" وزملاؤه الكثير من المقالات بشأن الامتنان. للحصول على 
ملخص راع لأعالهء انظر هذا Robert A Jal‏ . 

Emmons “ Why Gratitude Is Good ,” DailyGood , J une 20, 126 
/A/ notes 2011 , http :// www . dailygood . org / story 

. why - gratit ude - is - good - robert - a - emmons 

Ann Morin, “7 Sci entifically Proven B enefits of Gratitude ,” .© 
Psychology Today, April 3, 2016, https://www.psyc 
hologytoday .com/ blog /what-mentally-strong-peopl e-dont- 


.do/201504/7 -scientific ally-proven-benefits -gratitude 


Olivia Blair , “ Staying off F acebook Can Make You Happier ." 
„ Study Claims ,” Independent , November 10, 2015 


http:// www.independent .co.uk/life-style/ gadgets-and-t 


-ech/news /staying-off -facebook-can-make-you-happier 
.study-claims -a6728056.html 
Maria Konnikova, “How Faceboo k Makes Us Unhappy,” .V 


The New Yorker , September 10, 2013, http://www.newyorker.c 


. om /tech/elements/how -facebook-makes-us-unhappy 


Moira Burk e , Cameron Marlow , and Thomas Lento , “ .A 


Social Network Activity and Social Well - Being ,” CHI 


Proceedings of the SIGCHI Conference on Human :2010 
„Factors in Computing Systems , April 10-15, 20 


.doi: 10.1145 /1753326.1753613 .1909-12 


“ . {Bob Newhart—Stop It,” publi shed March 12, 2015, 
.https://www .youtube.com/watch?v= arPCE3ZzDRg4 


الفصل الخامس اللص الرايع: 
الاستهلاك 

William Shakespeare , The Tragedy of Haml et , Prince of .\ 
Denmark , act 2, sc. 2, accessed Aug ust 8, 2016, 
.http://shakespeare .mit .edu/hamlet/hamlet.2.2. html 


Joseph P. Forgas , “Four Ways Sadness May Be Good for .Y 
,„You,” Greater Good Science Center, June 4, 2014 


http://greatergood. berkeley.edu/ article 


./item/four__ways_sadness_m ay_be _good_ for you 


الفصل السادس اللص الخامس: 
.\The Search for Alzheimer’s Prevention Strategies,” National‏ “ 


, Ins titute on Aging webs ite, accessed August 3 


https://www .nia.nih.gov/alzh eimers/ publication/p ,2016 


reventing-alzheimers - disease / search - alzheimers 


. prevention - strategies 
للحصول على مراجعة عميقة بشأن التدريبات المتواترة في مقابل أنماط التدرب المعتاد‎ .۲ 
Micah Zuhl , PhD , and Len انظر:‎ 


Kravitz , PhD , “HIIT vs Continuous Endurance Training: 


Battle of the Aerobic Titan s,” University of New Mexico 


website, accessed Augus t 3, 2016, https://www.unm.edu/~ 
.lkravitz /Article20%fol der/ HIITvsCardio.htm I 


Hanna Rosin, “How a Danish Town Helped Youn g Muslims .Y 
„Turn Away from ISIS,” Jefferson Public Radio, July 15 

http:// w ww.npr.org/sections/ health- ,2016 
shots/2016/07/15/485900076 /how-a-danish-town-h elped- 


.young-muslims- turn-away-from -1S1S 


الفغصل السابع طرد اللصوص من 


منزلك 


See Joseph Campbell, The Hero with a Thousand Faces .\ 
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2# شکر وتقد‎ 


ساعدوني کا هم طوال هذه ا ور اك نا داعم 


لظهور مساعدین جدد في کل مسعی لي. 


قل ار ني إلهاي: وداا ما يساعدنی ستيف على أخذ أفكاري وسح اكك عل 


ثقتك المسترة في عملي. 


كا أتوجه بالشكر إلى زوجتي» جانبس هولز؛ فهي تظل أكثر الأشخاص الذين أعرفهم 
روحانية» وکثبر ما کتبت عنه في هذا اكناب 


كانت هي قدوتي فيه کل يوم» وهي تساعدني على إبقاء اللصوص خارج منزلي. إن 
امتناني لوجودها الى جاني یزداد عامًا بعد عام. 

يقدمون الدع لي ويتحدونتي. ورغ آن معظمهم 

كاب» فإنهم لا يتقاعسون عن الظهور لتقد المساعدة بكل طريقة مكنة. وأخص 
بالشکر صديقي مارشال جولد“ميث؛ فهو واحد من 

هولاء الناس ا عندما ثطلب المساعدة مم ل حب إلا قائاًد: ا الذي محتاج 
إليه» وبحلول متى؟". إن أعالك وكرمك مسټران 

ي ٳلهاي. 

اتوجه ايسا بالشکر إلى آي لہا ودعمها الدامن. وحتى وهي في الغاننات من عمرها 
الكتابة. واي کان ما حاولت فعله في حياتي» كانت هي دانا اول من يشجعني. 

أشكر أصدقائي الذين شجعوني على أخذ إجازة لاستكشاف السعادة الأعق لنضسى»› 
ومن بینم كريس کایي وديفيد کوهل تحديدًا. 

ولقد سار الكثير من الأصدقاء في طريق كامينو وشجعوني على فعل المثلء فام يكن هذا 
الكتاب لرى النور لولا هذه الرحاة. 


أشكر الفريق الرائم في وكالة سبيكرس سبوتلايت» الذين لا ينقطعون عن التروج 
E E‏ 


مھم کا أتطلع إلى مساعدة الآلاف من الناس على العثور على المزيد من السعادة بيغا 
أود أن أشكر كذلك أصدقائي الكشرين» الجدد مهم والقداى» الذين لاون حياتي 
اجتزنا معًا الكثبر من الأعوام للمساعدة على 

إيقاظ الروح» وآمل ننا سنسهر في هذا لأعوام أكاز. 

أود ن اُشکر کذلك کون سکرزینایرز ومؤسستا ساستينبل براندس. إنك الجهة 
لإعادة تعريف الحياة الرغدة» وشجاعتك في قيادة 

العقاشات التى تحدث فارقًا ساعدتنى على زيادة جرأتي لجعل هذا الكتاب يدور حول ما 
ھی کرم الا ا 

كا أتوجه بالشكر إلى جيع المسافرين الذين قابلتهم خلال إجازتي» خصوصًا الزائرين 
المرافقین على طرق کامينو. وأتوجه بالشكر 

خاصة إلى جم» وهو أمريكي قابلته خلال المسيرء والذي أخبرني بأن الكتاب التالي 
الراحخة. ولقد أمضينا بضع ساعات معًاء ولكما أحدثت فارقًا كيرا بالنسبة لي. 

أتوجه بالشكر إلى ليندا التي تعمل في مكتي» والتي تبقي على العقلانية في حياني 
وتقدم المساعدة في كل شىء متعلق بالعمل. 

وأشكر كلا من جاري بيلو ودانكان شيلدزء اللذين ساعدني صوتاهيا القوي على 
اجتیاز وقٽ صعب للعثور على بر عمق للسعادة. 


وأود أن أشكر الآلاف من الناس الذين تشاركرا قصصهم معي طوال هذه الأعوام؛ 
وأخيراء أتوجه بالشكر إلى معلمي وصديتي» جون مروز. فلقد رحل عن هذا العام في 
وقت مبكر للغاية» ولكنه أظهر لي قوة الهدف من 


خلال حیاته. فعندما طلبت منك السير معي في طريق کامينو» ورم أنك كنت قد 
غادرت هذا العالم» لم تخيب أملي. 


المؤلف للكتب الأكثر مبيعًا التى تشمل كناب 

Stepping çliSg Awakening Corporate S oul 
The Five Secrets You Must lass < Up 

. Discov er before You Die 


وهو متحدث رئسي مطلوب في معظم المؤترات والمناسبات المؤسسية» ما آنه تحدث 
إلى ما يزيد على مليون شخص حول العال. 

تشمل قائُة عملائه شرکات مثل آي بي ٳم» وکانتاس» ومايو کلينك» وهيوماناء 
ومایکروسوفت» وهیولت بکرد» وتیلوس» ووا مارت» 

وماکدونالدز. وھو یتحدٹ کل عام فیا یزید على ۷۰ موترًاء وکثبرا ما بقود معسکرات 
مؤسسية بشأن فاعلية القيادة الشخصية. 

The Five Secrets You Must Discover bef ore jlgiعڊ‎ وjإ کان كتاب‎ 
هو الساس لنجاح برنامج تلیفزیوني مدته مس‎ You Die 

ساعات أنتجته قناة بيوغرافي» وأذيع لاحمًا على قناة بي بي إس. وقد ترج الكتاب - 
الذي أجری لأجله مقابلات مع ۲٠١‏ شخصا تتراوح 

أعاره ما بين الستين والائة وستة أعوام طالبًا منهم تذكر ما تعلموه عن الحياة - إلى 
ما يزيد على ۲١‏ لغة. 

وقد كان رادا فى حركة المسئولية اجقعية المؤسسيةء كا أنه انخرط بكثرة في المساعدة 
على بناء مستقبل مستقر. وبعيدًا عن 

عمله متحدتًا ومولئًاء فقد كان منخرطًا بكثرة فى مود لإقامة النقاشات وود لبناء 
مستقبل أفضل» وهو المۇسس المشارك لمؤسسة 

nitiativeا rhe Men ° s‏ » المنتمىە الى 
حامعة كولومبيا البريطانيةء والتي تكرس 
حهودها لبناء مستقبل أفقضل من خلال 
استقامة البشر ورفاهيتم حول العال. 


يحمل إزو درج-ة الماجس تبر في علم النف-س وعلم الأديان» إض‌افة إلى 
الد كتوراه في دراس ات التواصل: وق كان عضو في هة 


التدریس لدی جامعتین مرموقتین. 


وهو يتلك مازلین» أحده) في فانکوفر بکنداء والآخر في رانشو ميراح بولاية کالیغورنيا. 


الخلاف الخلفي 


VEREN Tp‏ الاب جمینا على اتاق 0 را س ا ی 
طبمتنا الحةيخية. بيثما نبني عا رید جمیمًا أن نعيش فيه. 
"معظمنا ننتظر آن تَمنح لنا السعادة من ”الخارح . ويظهر لنا جون كيفية العثور عليها آبالداخل". آتمنى 
آن يماعدك هذا الكتاب بقدر ما ساعدئي . 
مارشال جولدسه‌یٹ. مؤلف کتاب 1er ‰0 6e ۲0 71 ere"‏ ۲۵ 4۴60۴ 'الؤارد بقوائم الگتب 
الأعلى مبيعًا 
آدليل مال لكي تصبح سعيدًا من الطراز العالمي". 
زوین شارما: ملف كتادأٴ “The Monk Wo Sold His Ferrari" 4 "The Leader Who Had No Title“‏ اللذنىن 
يتصدران قوائم الكتب الأعلى مبيعًا 


هذا الكتاب مصمم على نحو راثع؛ ومكتوب على نحو جميل» وجذاب تماما . إنه جوهرة متألقة بين الگتب. 

ثري بحكمة خالدة وزاخر بجقائق معاصرة . 

جيم كوزس؛ التربك ال تف لكتاب "#و٠ءاأدا‏ ماع لدعا ع7“ والزميل التتفيتي لعميد قسم الإدارة 
بكلية ليضي لإدارة الأعمال؛ بجامعة سائتا كلارا 


الآمور الوحيدة التي تعتعاك عن راحة البال الكاملة هي أمور عشليةء وهذا الكتاب يظهر لك كيفية إزالة 
تلك العقبات للأبد". 


The Power of Self-Confidence „at That Frog!" دراس تردسي» ملف كتاب‎ 


دکتور جون إزو هو خطيب معتمد وراوي قصص مؤثر 
والذى ألف أو شارك ے2 تأليف ستة كتب. من بينها 

"The five Secrets You Must Discover Before You ie, Stepping 
. "Up, Awakening Corporate Soul 
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